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STRUKTURA GIBALNIH SPOSOBNOSTI SMUČARSKIH SKAKALCEV, STARIH 14 
IN 15 LET 
 
Manja Pograjc 
 
 
IZVLEČEK 
 
Namen magistrskega dela je bil ugotoviti strukturo dejavnikov modela potencialne tekmovalne 
uspešnosti (PTU) z vidika osnovnih gibalnih sposobnosti smučarjev skakalcev. V raziskavo je 
bilo zajetih 57 smučarjev skakalcev in skakalk. Od tega je bilo 8 skakalk in 49 skakalcev. 
Merjenci so prihajali iz 15 različnih slovenskih klubov. Meritve so bile izvedene 17. 5. 2019 na 
Fakulteti za šport. Vzorec merjencev je zajemal slovenske smučarske skakalce in skakalke stare 
14 in 15 let. Vzorec spremenljivk je zajemal 13 gibalnih spremenljivk (Preskoki preko švedske 
klopi; Dviganje trupa – 45°;  Skok v daljino z mesta; Višina odskoka – Abalak; Troskok z 
mesta; Ravnotežje – frontalno; Ravnotežje – sagitalno; Preskoki švedske klopi – 20 sek.; Kot 
golen – podlaga; Gibljivost v bokih – predklon; Osmica s prepogibanjem; Poligon nazaj in 
Preskakovanje ovir).  
 
Faktorizacija manifestnih spremenljivk je dala 4 faktorje, s pomočjo katerih je bilo moč 
pojasniti 77,72 % celotne variance manifestnih spremenljivk: 1. Faktor koordinacije in 
repetitivne moči, 2. Faktor skočne moči, 3. Faktor ravnotežja in gibljivosti v bokih in 4. Faktor 
gibljivosti skočnega sklepa. Dobljeni faktorji kažejo relativno neodvisno faktorsko strukturo, 
pri kateri predstavlja najbolj splošno komponento Faktor koordinacije in repetitivne moči. 
Preostali trije faktorji: Faktor skočne moči, Faktor ravnotežja in gibljivosti v bokih in Faktor 
gibljivosti skočnega sklepa, pa predstavljajo bolj specifične faktorje. 
 
Dobljeni rezultati faktorske analize kažejo, da na vzorcu mlajših smučarjev skakalcev in 
skakalk še ni prišlo do popolne neodvisne strukture osnovnih gibalnih faktorjev, ki hipotetično 
kažejo tudi osnovne gibalne sposobnosti (moč, hitrost, koordinacija, gibljivost, ravnotežje in 
vzdržljivost). Vsekakor pa rezultati faktorske analize dajejo praktično uporabna spoznanja v 
smislu iskanja kar najbolj primernih metod in sredstev treniranja na področju osnovne gibalne 
priprave mlajših smučarjev skakalcev in skakalk. Vse bolj se morajo pri starosti 14 in 15 let 
uporabljati specifične metode in sredstva treniranja, ki posledično razvijajo hipotetično 
neodvisne gibalne sposobnosti. To je v skladu z osnovnimi načeli procesa treniranja naših 
športnikov, pri katerih je potrebno uvesti individualni pristop. Vsak športnik ima drugačne 
značilnosti biopsihosomatičnega statusa in to zahteva različno oblikovanje vadbenega procesa. 
Key words: ski jumping, motor abilities, factor analysis 
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ABSTRACT 
 
The aim of this paper was to find out the structure of the potential competitive performance 
(PCP) in terms of the basic motor abilities of ski jumpers. The study tested 57 ski jumpers. 8 of 
them were female and 49 male ski jumpers. The participants came from 15 different Slovenian 
clubs. Testing took place on 17th of May 2019 at the Faculty of Sport. Sample of subjects 
included Slovenian female and male ski jumpers aged 14 and 15. The sample of variables 
included 13 motor variables (Duration jumping power; Duration trunk power; Long jump from 
standing; High vertical jump; Three jumps from standing; Balance frontal; Balance sagittal; 
Jumping velocity – 20 sec; Ankle flexibility; Hip flexibility; Eight cycle movement; Polygon 
in back direction; Jumping coordination). 
 
Factorization of manifest variables gave 4 factors. This explains 77.72 % of the total variance 
of manifest variables. The first factor was Factor of coordination and repetitive power. Second 
factor was Factor of jumping power. Third factor was Factor of balance and hip flexibility, last, 
fourth factor was Factor of ankle flexibility. The obtained factors show a relatively independent 
factor structure, in which the most general component is the Factor of coordination and 
repetitive power. The other three factors: Factor of jumping power, Factor of balance and hip 
flexibility and Factor of ankle flexibility, represent more specific factors. 
 
The obtained results of the factor analysis show that on the sample of young ski jumpers did 
not yet occurred a complete independent structure of basic motor factors, which hypothetically 
also show basic motor abilities (strength, speed, coordination, flexibility, balance and 
endurance). However, the results of the factor analysis provide practically useful insights in 
terms of finding the most suitable methods and means of training in the field of basic motor 
preparation of young ski jumpers. Increasingly, at the age of 14 and 15, specific training 
methods and means must be used, which consequently develop hypothetically independent 
motor abilities. This is in line with the basic principles of the training process of our athletes, 
in which it is necessary to implement an individual approach. Each athlete has different 
characteristics of biopsychosomatic status and this requires a different design of the training 
process.
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1 UVOD  
 
 
1.1 Smučarski skoki kot tekmovalna disciplina 
 
Šport je beseda s širokim pomenom. Z vprašanjem »Kaj je šport?« se ukvarja  filozofija športa. 
Na grobo, bi lahko šport opredelili kot obliko telesne dejavnosti, s katero lahko izboljšamo ali 
vzdržujemo telesno pripravljenost. Z njo vplivamo na razvoj gibalnih sposobnosti in spretnosti. 
Lahko se izvaja v organizirani ali pa v neorganizirani obliki. Po svetu obstaja na stotine športov, 
od tistih, ki potrebujejo samo dva udeleženca, do tistih, ki imajo več sočasnih udeležencev, 
bodisi v skupinah bodisi tekmujejo kot posamezniki. Za šport so značilna pravila in običaji, ki 
se jih morajo držati vsi športniki (ang. »fair play«). S tem se zagotavlja poštena konkurenca, ki 
omogoča dosledno določanje zmagovalca. Zmagovalca se lahko določi na več načinov, odvisno 
od športne panoge. Poleg vsega pa šport zaradi svoje zanimivosti privlači tudi ogromno 
gledalcev, ne glede ali gre za rekreativna tekmovanja ali za vrhunski šport.  
 
Smučarski skoki so ena izmed treh osnovnih panog nordijskega smučanja. Poleg smučarskih 
skokov sem prištevamo še nordijsko kombinacijo in tek na smučeh. Smučarski skoki veljajo za 
eno izmed bolj priljubljenih in zanimivih športnih zvrsti. V Sloveniji imajo dolgoletno tradicijo. 
Spadajo med zimske športne panoge in so na sporedu že od prvih zimskih olimpijskih iger 
moderne dobe leta 1924, v francoskem Chamonixu. Priljubljeni so predvsem med mladimi 
športniki, saj so izrazito tekmovalna športna disciplina. Zaradi atraktivnosti tega športa so 
navdušeni tudi gledalci, kar se kaže v polni zasedenosti tribun po vseh prizoriščih, kjer potekajo 
tekmovanja. 
  
Smučarski skoki so monostrukturna aciklična športna panoga, ki zahteva visoko stopnjo 
koordinacije gibanja in eksplozivne moči nog. Zaradi specifičnosti te športne zvrsti se lahko v 
realnem življenju izvaja le v organizirani obliki. To razumemo pod pojmom športna panoga. 
Želja in cilj mnogih mladih športnikov je nekoč postati vrhunski športnik in s tem dosegati 
najvišje športne dosežke na najvišji ravni tekmovanj. Da se lahko cilj uresniči, je potrebno 
načrtno in sistematično strokovno delo – menedžment tekmovalne priprave. Osnovni namen 
menedžmenta tekmovalne priprave smučarjev skakalcev je po Joštu (2009) vzgojiti vrhunske 
športnike, sposobne najvišjih športnih dosežkov. Je proces upravljanja in vodenja športnikov 
na tekmovanjih in treningih. Športni trenerji, ki so za to ustrezno usposobljeni so tisti, ki se 
ukvarjajo z menedžmentom tekmovalne priprave športnikov. Pri tem ne gre samo za ožje 
treniranje in učenje, vendar za širše vidike tekmovalne priprave športnikov. Tekmovalna 
priprava športnikov je najbolj tipična stopnja treniranja, ki obsega tudi taktično, tehnično in 
gibalno pripravo. Pomemben del treniranja po Joštu in Pustovrhu (1995) predstavlja razvoj 
izbranih specialnih in osnovnih psihomotoričnih sposobnosti, ki lahko  povečajo uspešnost v 
taktiki in tehniki gibanja ter tako prispevajo k tekmovalni uspešnosti športnikov. Športnik in 
trener imata skupni cilj – vrhunski športni rezultat. Skladno s tem ciljem se podredi tudi 
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menedžment tekmovalne priprave športnikov. Bistven kriterij tekmovalne uspešnosti je 
tekmovalni rezultat. Po tem kriteriju se razvršča športnike. Vložek športnika v rezultat in cena, 
ki jo mora za to plačati (trud, odrekanje...) je znana samo športniku in njegovim najbližjim. V 
tekmovalnem športu se od športnika pričakuje, da doseže čim boljši rezultat. Za doseganje 
vrhunskih rezultatov je potrebna daljša priprava športnikov. V smučarskih skokih se ta običajno 
prične že pri starosti 8 let. Po nekaj letih treniranja se lahko že pri 16 letih dosežejo vrhunski 
dosežki kot so na primer zmage na tekmovanjih za svetovni pokal (Slika 1). Tekmovalna 
uspešnost potem nekaj let narašča in na splošno doseže vrh med 23 in 25 letom. Potem se raven 
tekmovalne uspešnosti lahko zadržuje nekako do 35 leta, nakar prihaja do značilnega 
zniževanja. 
 
 
Slika 1. Uvrstitve na zmagovalni oder glede na starost tekmovalcev. Povzeto po World Ski Statistics. 
(b. d.). V International Ski Federation. Pridobljeno 27. julija 2020, s https://www.fis-
ski.com/DB/general/statistics.html?statistictype=positions&positionstype=podiumage&sectorcode=JP
&categorycode=WC 
(Uvrstitve na zmagovalni oder na tekmovanjih za svetovni pokal v smučarskih skokih glede na starost) 
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Opomba. Rank 1 Men ( 1. mesto moški); Rank 2 Men (2. mesto moški); Rank 3 Men (3. mesto moški); 
Rank 1 Women ( 1. mesto ženske); Rank 2 Women ( 2. mesto ženske); Rank 3 Women (3. mesto 
ženske); Rank 1 Total (1. mesto skupno); Rank 2 Total (2. mesto skupno); Rank 3 Total (3. mesto 
skupno); Number of podiums (število zmagovalnih odrov); Competitor age (starost tekmovalcev). 
 
Nekateri športniki osvojijo niz zmag v daljšem časovnem obdobju na najvišji ravni tekmovanj. 
Ti športniki dosežejo raven šampiona. Zanje bi lahko rekli, da so dosegli in celo presegli prag 
odličnosti. Cilj strokovnega dela pri upravljanju in vodenju procesa priprave športnikov je 
formirati takšen sistem priprave, ki bo nadarjenim in talentiranim športnikom omogočil čim 
večjo verjetnost doseganja šampionskih rezultatov. 
 
Smučarski skoki so se iz skandinavskih držav razširili skoraj po vseh kontinentih sveta. Najbolj 
razširjeni in razviti so v evropskih državah in pa na Japonskem. Ugodni geografski, klimatski 
in demografski pogoji omogočajo v teh državah obstoj in razvoj smučarskih skokov. V 
svetovnem pokalu po vrhunskih dosežkih najbolj dominirajo Avstrija, Finska in Norveška 
(»World Ski Statistics«, 2020). Prav Avstrija je po Joštu, Vodičarju, Joštu in Ulagi (2012) v 
zadnjih tridesetih letih vložila ogromno truda v razvoj nacionalne športne šole in v kvaliteten 
razvoj skakalcev. Poleg tega je veliko sredstev namenila tudi v izgradnjo skakalnih objektov. 
Slovenija je po zgledu Avstrije pred leti ustanovila državno panožno športno šolo. Z izgradnjo 
nordijskega centra v Planici (Slika 2) smo pridobili kvalitetne objekte, ki omogočajo 
kakovosten trening tako mladim kot vrhunskim skakalcem. Slovenija ima trenutno 9 skakalnic 
s certifikatom, da so uradno primerna za mednarodna tekmovanja. Avstrija jih ima 16, Nemčija 
pa jih ima največ in sicer 24 skakalnic ki so mednarodno homologirane (»Homologations 
Jumping Hills«, 2020). Skakalnice dobijo certifikat po pregledu, kjer preverijo parametre 
profila skakalnice glede na gradbeno normo.  
 
 
Slika 2. Nordijski center Planica. 
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Dokaj sodoben skakalni center v Planici vključuje več skakalnic, od otroških HS 15, HS 30 in 
HS 45 metrov, do mladinskih HS 61 in HS 80 metrov in olimpijskih skakalnic HS 102 in HS 
138 metrov. Verjetno najbolj prepoznavna skakalnica v Planici je letalnica bratov Gorišek HS 
240 metrov, na kateri so smučarski skakalci dosegli največ svetovnih rekordov v zgodovini.  
 
Skakalnice po velikosti delimo na (»Jumping Hills«, 2020): 
 Male skakalnice (49 m in manjše); 
 Srednje skakalnice (50 m – 84 m ); 
 Normalne skakalnice (85 m – 109 m); 
 Velike skakalnice (110 m – 145 m); 
 Letalnice (185 m in večje). 
 
Na malih skakalnicah nastopajo mlajši otroci. S starostjo tekmovalcev se nato postopoma 
večajo velikosti skakalnic. V svetovnem pokalu se tekmovanja prirejajo na normalnih in velikih 
skakalnicah ter na letalnicah. V zadnjem obdobju je moč opaziti trend naraščanja tekmovanj na 
velikih skakalnicah, ne le pri skakalcih temveč tudi pri skakalkah. Slednje še vedno čakajo na 
zeleno luč, da bodo lahko nastopile tudi na letalnicah.   
 
Po podatkih spletne strani Ski Jumping Hill (2020) je na svetu 2461 smučarsko skakalnih 
centrov zgrajenih v 46 državah. Skakalni center ima lahko eno ali več skakalnic. Tako je bilo 
na  svetu zgrajenih kar 5247 smučarskih skakalnic. Seveda jih je bilo kar nekaj od teh z leti 
uničenih ali zapuščenih. Trenutno po podatkih navedene spletne strani na svetu deluje 1681 
skakalnic. Od tega je 911 plastičnih skakalnic, ki omogočajo skakalcem vadbo in tekmovanja 
v poletnih mesecih.  
 
V Sloveniji je krovna organizacija Smučarska zveza Slovenije (SZS). Združuje osem zimskih 
panog: alpsko smučanje, smučarski skoki, teki na smučeh, nordijska kombinacija, biatlon, 
smučanje prostega sloga, deskanje na snegu in telemark smučanje. SZS sodeluje z drugimi 
športnimi organizacijami ter se z njimi povezuje na državni in na mednarodni ravni. Je 
soustanoviteljica Olimpijskega komiteja Slovenije (OKS) – združenja športnih zvez ter članica 
Mednarodnega olimpijskega komiteja (MOK). SZS je članica Mednarodne smučarske zveze 
(FIS), Mednarodne zveze za biatlon (IBU) in Srednjeevropskega smučarskega združenja (OPA) 
(»Statut SZS«, 2019). 
 
Glavne naloge Smučarske zveza Slovenije so po Joštu in Pustovrhu (1995) zlasti skrb za 
napredek in razvoj smučarskih panog, oblikovanje tekmovalnih pravil, posredovanje 
mednarodnih pravil ter prirejanje državnih prvenstev. Poleg tega pa SZS tekmovalcem izdaja 
dovoljenja za nastop na mednarodnih tekmovanjih, skrbi za razvoj strokovnih kadrov ter za 
razvoj in gradnjo objektov. Najvišji organ SZS je skupščina. Pri smučarskih skokih in nordijski 
kombinaciji je najvišji organ Zbor za smučarske skoke in nordijsko kombinacijo. Zbor 
sestavljajo predsednik panoge in pooblaščeni predstavniki klubov in društev, ki se v Republiki 
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Sloveniji organizirano ukvarjajo s smučarskimi skoki in nordijsko kombinacijo (»Poslovnik«, 
2020). 
 
Pri smučarskih skokih se klubi in društva združujejo v regije, kjer poznamo Ljubljansko regijo 
z Notranjsko, Gorenjsko regijo in Štajersko – Koroško regijo. V Ljubljanski regiji z Notranjsko 
je registriranih 14, v Gorenjski regiji 10 in Štajersko – Koroški regiji 16 klubov in društev 
(»Seznam smučarskih klubov«, 2017). 
 
Tekmovalni sistem pri smučarskih skokih v Sloveniji je dobro organiziran. Za vodenje in 
izvedbo skrbi SZS skupaj s strokovnim svetom.  
 
Razvojna pot do vrhunskih tekmovalnih dosežkov smučarjev skakalcev lahko traja 10 ali tudi 
več let. Smučarska zveza Slovenije je razvila sistem, ki omogoča stalen, kakovosten razvoj 
vsem starostnim skupinam športnikov (Slika 3).  
 
 
 
Slika 3. Starostne kategorije smučarskih skakalcev. Povzeto po Tekmovalne propozicije (2019). 
Smučarska zveza Slovenije [SZS]. Pridobljeno s https://www.sloski.si/resources/files/pdf/smucarski-
skoki/2019/Tekmovalne_propozicije_2019-zs_02_jeseni_koncne.pdf 
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Vstop v sistem treniranja se zgodi pri starosti do 10 let. Osnovni namen je navdušiti mlade 
športnike za smučarske skoke. Zaradi tega se ta etapa dolgoročnega treniranja imenuje 
animacijsko obdobje. V tem obdobju ni poudarka na tekmovanjih. Že kar nekaj let za animacijo 
najmlajših v smučarske skoke skrbi tudi projekt »MINI PLANICA«. V povezavi s številnimi 
klubi se v sklopu projekta predstavlja najmlajšim smučarske skoke v številnih krajih po 
Sloveniji s pomočjo male mobilne skakalnice. Otroci imajo možnost praktičnega doživetja 
smučarskega skoka kjerkoli, lahko tudi ob šolah, v središču naselij in ob aktualnih prireditvah. 
Za številne otroke predstavlja praktični preizkus na mali skakalnici prvo srečanje s smučarskimi 
skoki.  
 
Sledi obdobje otroškega treniranja v starosti od 10 do 15 let. V mladinskih starostnih 
kategorijah se vse bolj poudarja tudi tekmovalna uspešnost, seveda v povezavi s kakovostnim 
razvojem bistvenih dejavnikov potencialne tekmovalne uspešnosti. Zadnja etapa v 
dolgoročnem sistemu procesa treniranja predstavlja vrhunska športna dejavnost članov in 
članic. V tej etapi se v ospredje postavljajo cilji tekmovalne uspešnosti na nacionalni in 
mednarodni ravni.  
Pri smučarskih skokih v Sloveniji poznamo več vrst tekmovanj. Delimo jih na (»Tekmovalne 
propozicije«, 2019):  
o Mednarodna tekmovanja – so vsa tista tekmovanja, ki se ga udeležijo tekmovalci iz 
najmanj dveh držav. 
o Državna prvenstva – v poletnem in zimskem tekmovalnem obdobju se za kategorije 
dečkov izvedejo državna prvenstva za vsak letnik posebej – dečki (11, 12, 13, 14, 15 let 
in mladinci do 16), za mladince dva letnika na kategorijo (18 in 20 let) in članska 
kategorija (dve prvenstvi: ena na srednji in ena na veliki skakalnici. Ekipna državna 
prvenstva potekajo v kategorijah: 11, 13, 15, 16, 18, 20 in člani. Že kar nekaj let pa 
poteka tudi mešano (MIX) ekipno tekmovanje, na katerem sodelujeta dva skakalca in 
dve skakalki. Pri dekletih je situacija podobna, razen tega, da imajo mladinke do 18 let 
dva letnika na kategorijo. Ekipna tekmovanja se organizirajo, če so za to izpolnjeni vsi 
pogoji, o katerih odloča tekmovalna komisija (tekmo morajo končati tri ekipe, da se 
upoštevajo točke). 
o Tekmovanja za Slovenski pokal – tekmovanja se organizirajo v vikend paketih v dveh 
ali več kategorijah v enem dnevu. 
o Regijska in šolska tekmovanja – v Sloveniji imamo tri tekmovalne regije: Ljubljanska 
regija z Notranjsko, Gorenjska regija in Štajersko – Koroška regija. Vse regije so dolžne 
organizirati tekmovanja za regijske pokale v mlajših kategorijah (do dečkov D13 let) 
Razpored tekmovanj pripravi tekmovalna komisija. 
o Meddruštvena tekmovanja – za popularizacijo športa je priporočljivo, da društva 
organizirajo večje število meddruštvenih tekmovanj. 
o Klubska tekmovanja – so pomembna zaradi dveh izhodišč̌: popularizacija skakalnega 
športa v lokalni skupnosti in vključevanje tekmovanj nižjega razreda v proces treningov. 
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Športnik, ki si želi dosegati vrhunske športne rezultate potrebuje nadarjenost in talentiranost. 
Poleg tega pa vrhunskih športni rezultat terja od športnika trud, predanost in odrekanje. Z 
razvojem smučarskih skokov pa se neprestano razvija tudi oprema smučarskega skakalca. 
Športniki tako poleg že naštetih stvari za vrhunski rezultat potrebujejo kvalitetno opremo, ki je 
v skladu s predpisi. Oprema smučarja skakalca je specifična. Skakalec potrebuje posebne 
skakalne čevlje (Slika 4), skakalni dres (Slika 5) in skakalne smuči (Slika 6). Na smučeh ima 
skakalec specifične vezi, ki se prilegajo skakalnim čevljem. 
 
 
Slika 4. Skakalni čevlji. Povzeto po Ski Jumping Shoes. (b. d.). V Shop Slatnar. Pridobljeno 29. julija 
2020,  s https://shop.slatnar.com/shoes/ 
 
 
Slika 5. Skakalni dres. 
 
Slika 6. Skakalne smuči in vezi. 
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Poleg tega potrebuje tudi čelado in očala, rokavice ter posebno spodnje perilo (poddres). 
Pomembno je, da skakalec in njegova ekipa vseskozi ostaja v stiku s konkurenco in sledi 
razvoju skakalne opreme, predvsem skakalnega dresa. V Sloveniji imamo kar nekaj vrhunskih 
proizvajalcev skakalne opreme. Skakalne smuči, vezi in čevlje proizvaja slovensko podjetje 
Slatnar. Njegovo opremo ne uporabljajo le slovenski skakalci, vendar tudi nekateri zelo uspešni 
tuji skakalci in skakalke. Skakalne drese, poddrese in rokavice izdeluje podjetje Dali šport, prav 
tako skakalne drese in poddrese proizvaja podjetje ZA & TE.  
 
 
1.2 Kratek zgodovinski pregled smučarskih skokov  
 
Smučarski skoki imajo dolgo in bogato zgodovino. Po Joštu (2009) začetki le teh segajo daleč 
v zgodovino, natančneje v začetek 19. stoletja. Norveška je bila prva država, kjer so se pojavili 
zametki smučarskih skokov. Zaradi njene ugodne geografske lege to ni presenetljivo. 
Smučarski skoki so se pojavili povsem spontano, saj so se tamkajšnji smučarji med smučanjem 
izogibali različnim naravnim oviram kot so skale, grmovja in podobno, pri tem pa so jih tudi 
preskočili. Veselje in užitek, ki so ga pri tem občutili ter želja po čim daljših skokih jih je vodilo 
do tega, da so si omislili umetne ovire in tako so nastali zametki prvih skakalnic. Prvi izmerjen 
skok na umetni grbini je leta 1808 zabeležil norveški častnik. Skok je bil dolg 9,5 m, dosegel 
ga je Olaf Rye iz norveške province Telemark. S tem skokom se je Rye za vselej vpisal v 
zgodovino. V tem času se je uporabljala tehnika skoka s pokrčenimi nogami v kolenih, med 
skokom so smučarji držali v rokah dolgo palico, doskakovali pa so v telemark. Poimenovanje 
doskoka v izpadnem koraku – telemark se še dandanes uporablja pri smučarskih skokih, izvira 
pa prav iz norveške province Telemark. V šestdesetih letih 19. stoletja so se začela uradna 
tekmovanja na naravnih skakalnicah. Te skakalnice so skakalcem omogočile skoke do 20 
metrov. Sondre Nordheim je leta 1868 dosegel prvi uradni svetovni rekord, dolg 19,5 m. V 
zgodovini smučarskih skokov je postavil poseben mejnik, saj je bil začetnik skakanja brez 
palice. Z izgradnjo umetnih skakalnic pa so se začela prva uradna tekmovanja v smučarskih 
skokih na Norveškem. To se je zgodilo leta 1879. Na vzpetini Huseby nad Oslom so zgradili 
skakalnico imenovano Huseby Bakken. V tem času je Olaf Hugann prvi v zgodovini skočil 20 
m.  Nekaj let kasneje so se smučarski skoki začeli razvijati najprej po skandinavskih državah, 
nato pa še po drugih srednjeevropskih državah. Razvoj se ni ustavil le na evropskih tleh, vendar 
je s pomočjo norveških emigrantov dosegel tudi druge kontinente sveta. 
 
Na slovenskih tleh začetki smučarskih skokov po Joštu (2009) segajo v leto 1920. Razvoj 
skakalnega športa v Sloveniji je povezan s Planico, vendar je bila prva skakalnica na naših tleh 
zgrajena v Bohinju. Imenovala se je Žižkova skakalnica. Na tej napravi je bilo izvedeno prvo 
državno prvenstvo, državni prvak je postal Jože Pogačar s skokom 9 m (Guček, 2012). Zaradi 
idealnih razmer so se smučarski skoki kmalu po tem preselili v Planico. Začela se je gradnja 
objektov in skakalnic. Leta 1931 so zgradili Dom Ilirijo z depandanso, nekaj let kasneje pa je 
bila v Planici zgrajena Rožmanova skakalnica HS 90 m. Državno prvenstvo, ki je potekalo na 
tej napravi si je ogledalo okoli 2000 gledalcev. Od leta 1934 so se vsako leto vrstili novi državni 
 17 
 
in svetovni rekordi. Magična meja 100 m je bila presežena leta 1936 v Planici na Bloudkovi 
skakalnici. Kot prvi človek v zgodovini jo je s skokom 101,5 m presegel avstrijski skakalec 
Sepp Bradel. Slovenski skakalci so na presežek te magične meje 100 m čakali kar 11 let. Leta 
1947 je Rudi Finžgar kot prvi Slovenec s skokom 102 m preskočil to mejo, s tem pa Slovenijo 
zapisal v zgodovino. Kar nekaj let kasneje, natančneje leta 1961 je Jože Šlibar na skakalnici v 
Oberstdorfu postavil nov svetovni in hkrati slovenski rekord s poletom 141 m. V Planici pa se 
je razvoj skakalnic nadaljeval. Letalnica Bratov Gorišek je bila zgrajena leta 1968. Prvo 
svetovno prvenstvo v poletih je bilo izvedeno v Planici leta 1972. Razvoj smučarskih skokov 
se je nadaljeval in se razvija še danes (infrastruktura, vadbene naprave, tehnika skakanja, 
oprema skakalcev...). Naši skakalci so v vseh teh letih dosegli kar nekaj vrhunskih dosežkov. 
Pomemben zgodovinski mejnik za Slovenijo je, da se je prav v dolini pod Poncami razvila nova 
disciplina – smučarski poleti. Vse do danes je to prizorišče eno najbolj priljubljenih tako med 
skakalci kot tudi gledalci. 
 
 
1.3 Razvoj gibalnih sposobnosti smučarjev skakalcev  
 
Gibalni razvoj je proces, v katerem po Mayerju (Škof idr., 2007) otrok pridobiva gibalne 
spretnosti in vzorce (gibalne veščine) ter razvija gibalne sposobnosti (moč, hitrost, 
ravnotežje...). Gibalni razvoj poteka sočasno v več smereh na različnih področjih. Povezan je 
po Videmškovi in Pišotu (2007) s telesnim, kognitivnim, čustvenim in socialnim razvojem. Pri 
otrocih gibalni razvoj poteka v določenem zaporedju. Sama hitrost razvoja pa je po Videmškovi 
(2018) individualizirana. Razlike so med otroki precej velike, pomembnejši pa je individualni 
napredek posameznika. 
 
Poznavanje osnovnih značilnosti otrokovega razvoja je pomembno za ustrezno usmerjanje 
otroka pri gibalnih nalogah. Naloge ne smejo biti pretežke, prav tako pa je dobro vedeti, kdaj 
približno naj bi bil otrok kaj sposoben in v kakšnem zaporedju. Na to opozarjata tudi 
Pogorelčnik in Štembergerjeva (2011), ki izpostavljata kot pomemben dejavnik gibalnega 
razvoja in učenja poznavanje principov povezan z individualizacijo procesov treniranja. Če so 
naloge prelahke, bo otroku kmalu postalo dolgčas. Če pa so naloge pretežke, pa teh ne bo mogel 
opraviti, kar mu bo zmanjšalo samozavest, prav tako pa se bo povečala možnost poškodb. 
 
Gibalno učenje je kompleksen proces. Gre za proces pridobivanja, izpopolnjevanja, 
stabilizacije in uporabe gibalnih programov, kateri se nahajajo v centralnem živčnem sistemu 
oziroma jih moramo z vadbo zgraditi in jih shraniti na primerno mesto. Postopek gibalnega 
učenja mora biti neprekinjen. Z vidika procesa treninga je delitev pomembna, da se otroku glede 
na njegovo trenutno znanje prilagajajo gibalne naloge. 
 
V grobem se po Joštu (2009) proces gibalnega učenja deli na tri faze. Prva je gibalno učenje v 
fazi grobe koordinacije tehnike gibanja. Začetek prve faze se po Pogorelčniku in 
Štembergerjevi (2011) začne pri odločitvi za pričetek učenja nove gibalne naloge. Ko športnik 
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osvoji neko gibanje v grobem se ta faza konča. Vaje se izvajajo upočasnjeno, trener pri tem 
delno pomaga, začetni položaji so v olajševalnih okoliščinah. Pomembno pri tej fazi je, da 
športnik gibanje razume in si ga pravilno predstavlja. Na podlagi trenerjevih navodil in vidnih 
informacij nastaja predstava o gibanju. Najpomembnejša je vidna informacija, ki jo trener lahko 
prikaže z demonstracijo, slikami ali filmi. Utrujenost je zaradi same intenzivnosti v tej fazi 
visoka. Za dosego željenega učinka jo moramo preprečiti. Napake, ki nastajajo pri utrujenem 
športniku se vgrajujejo v gibalni model, pri tem pa bo lahko v prihodnosti imel problem, saj jih 
je kasneje zelo težko odpraviti. Gibalni program, ki je že izdelan je najtežje spreminjati. V tej 
fazi se izogibamo podrobnemu popravljanju napak. Naslednjo etapo po Joštu (2009) predstavlja 
gibalno učenje v fazi fine koordinacije tehnike gibanja. Športnik je v tej fazi sposoben izvesti 
gibanje pravilno in zanesljivo, brez ključnih napak, vendar le v olajšanih okoliščinah v katerih 
vadi. Napredek v učenju prinaša visoko število ponovitev izbranih gibalnih nalog. Izvajati jih 
mora pod stalnih nadzorom trenerja. Cilj pri tej fazi je namreč utrditev pravilnih in odstranitev 
odvečnih, nepravilnih gibov iz gibalnega programa. Gibanje je v osnovni strukturi tekoče in 
pravilno izvedeno, vendar le v okolju, ki mu je poznano. V tem obdobju gibalnega učenja lahko 
pride do težav z motivacijo (veliko število ponovitev ene in iste vaje). Trener mora športnika 
nenehno vzpodbujati in ga motivirati. Tretjo etapo dolgoročno zasnovanega gibalnega učenja 
predstavlja gibalno učenje tehnike gibanja v oteženih razmerah. Tretja faza je zaključena, ko 
športnik lahko izvede gibanje natančno in tekoče tudi v oteženih okoliščinah. Gibanje v tej fazi 
je lahkotno, moteči dejavniki ne vplivajo več v veliki meri.  
 
Dolgoročni proces gibalnega učenja je dokaj kompleksen in zapleten. Po zaključku tretje etape 
gibalnega učenja (ib.) se glede na namen in smotre oblikuje četrta stopnja. V smučarskih skokih, 
kjer gre za tipično tekmovalno športno zvrst, se oblikuje stopnja gibalnega učenja pri razvoju 
tekmovalne tehnike. V tej razvojni fazi se oblikuje čim višja kakovostna raven tehnike 
smučarskega skoka (Jošt, Čoh, Čuk in Vodičar, 2016) v povezavi s številnimi dejavniki 
potencialne tekmovalne uspešnosti športnikov. 
 
Na splošno se pri razvoju potencialne tekmovalne uspešnosti kažejo različne razvojne krivulje 
(Slika 7). 
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Slika 7. Krivulje gibalnega učenja. Povzeto po Magill, R. A. (2011). Motor learning and control: 
Concepts and applications (9th ed.). Boston: McGraw-Hill. 
 
Najbolj idealizirana je linearna krivulja. Linearna krivulja predpostavlja razvojno pot v obliki 
premice. Ostale kažejo na bolj nelinearen razvojni proces. Lahko bi predpostavili obstoj 
različnih nelinearnih krivulj. Negativno pospešena krivulja, ki je tudi najbolj značilna za 
gibalno učenje  predstavlja hiter napredek posameznika na začetku, kasneje pa se napredek 
upočasni ali celo ustavi. Pozitivno pospešena krivulja predstavlja na začetku počasen napredek, 
na kar pozneje sledi večji napredek. S – krivulja predstavlja kombinacijo počasne rasti, 
pospešene rasti in zopet počasne rasti potencialne tekmovalne uspešnosti. V praksi se lahko 
pojavijo različne oblike navedenih tipičnih krivulj, lahko pa tudi krivulje drugačnih oblik.  
 
 
1.3.1 Osnovna gibalna priprava športnika 
 
Osnovna gibalna priprava športnika (v literaturi se pojavlja tudi kot telesna priprava) je po 
Stefanoviću (2013) usmerjena v razvoj in vzdrževanje gibalnih (= motoričnih) sposobnosti 
opredeljenih kot: moč, hitrost, vzdržljivost, gibljivost, koordinacija, agilnost, ravnotežje in 
preciznost. Namen gibalne priprave je dvigniti gibalno učinkovitost. Pišot in Videmšek (2004) 
navajata, da gibalno učinkovitost omejuje šest gibalnih sposobnosti in ena funkcionalna 
sposobnost. Pod gibalne sposobnosti štejeta moč, hitrost, koordinacijo, gibljivost, ravnotežje in 
preciznost. Vzdržljivost pa pod funkcionalno sposobnost.  
 
Gibalne sposobnosti so po Pistotniku (2003) tako kot vse druge človekove sposobnosti po eni 
strani prirojene, po drugi strani pa pridobljene. Z ustrezno gibalno aktivnostjo oz. s treningom 
pa se lahko stopnjo razvitosti gibalnih sposobnosti preseže. Osnovne gibalne sposobnosti so 
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ključne za razvoj tehnike izbrane športne zvrsti in naj bi bile z njo v visoki povezanosti (Pori, 
Šibila, Justin, Kajtna in Pori, 2012).  
 
Razvoj tehnike smučarskega skoka omogočajo številne gibalne sposobnosti, ki izoblikujejo 
dokaj kompleksno gibalno strukturo. Vrhunska izvedba tehnike smučarskega skoka zahteva po 
Joštu, Pustovrhu, Ulagi in Joštu (2006) visoko stopnjo moči, koordinacije, natančnosti, 
ravnotežja, prostorske usmerjenosti, vizualizacije, drznosti, poguma itd. Osnovne gibalne 
sposobnosti vplivajo tudi na razvoj specialnih gibalnih sposobnosti ter tistih specialnih gibalnih 
znanj, spretnosti in sposobnosti smučarja skakalca, ki omogočajo doseganje optimalne 
tekmovalne tehnike smučarskega skoka.  
 
Osnovni namen specialne gibalne priprave se lahko po Joštu (2009) uresniči z naslednjimi cilji: 
o »Neprestano ohranjati in razvijati celovito strukturo specialno gibalnega delovanja in 
posamezne fenomenološke specialne gibalne sposobnosti (koordinacijo, hitrost, moč, 
gibljivost, ravnotežje in vzdržljivost); 
o Razvijati notranje oblike posameznih fenomenoloških gibalnih sposobnosti (npr. moč 
iztegovalk nog, gibljivost v skočnem sklepu, ravnotežje v sagitalni ravnini itd.); 
o Neprestano spremljati razvoj specialnih gibalnih sposobnosti in še posebno odpravljati 
šibke točke v profilu teh sposobnosti; 
o Neprestano razvijati nove metode vadbe, ki celovito zajemajo vzgojni, učni vidik in vidik 
treninga; 
o Postopoma zvišati zahtevnost metod in sredstev specialne gibalne priprave; 
o Zagotoviti kakovostne pogoje za vadbo v povezavi s tehnologijo treniranja (vadbene 
trenežerje oz. naprave); 
o Usposobiti strokovne sodelavce za sodelovanje pri izvedbi specialno gibalne priprave; 
o Skrbeti za interdisciplinarno strokovno delovanje (v vadbeni proces se vključujejo še 
drugi specialisti – fizioterapevti, maserji, zdravniki, biomehaniki itd.); 
o Nenehno skrbeti za povezanost specialne gibalne priprave z drugimi tipi oziroma 
zvrstmi priprave smučarjev skakalcev (tekmovalno taktično – psihično, tehnično, 
osnovno gibalno in njihovo optimalno koordinacijo); 
o Izogibati se enostranskim vadbenim postopkom, ki lahko pripeljejo do zasičenosti in ne 
dajejo učinkov, ki si jih želimo (upoštevati je potrebno zakonitosti treniranja); 
o Razvijati specialne gibalne sposobnosti smučarskih skakalcev ob sočasnem razvoju 
psiholoških dejavnikov (nemotiviran športnik ne bo dosegel ustreznih vadbenih učinkov 
ali bo celo zavračal tovrstno vadbo); 
o Pri specialni vadbi upoštevati najbolj sodobne pristope tehnike gibanja in čim bolj 
izhajati iz realnih situacijskih pogojev, pri katerih se tehnika realizira«.  
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1.3.2 Predstavitev osnovnih gibalnih sposobnosti smučarjev skakalcev 
 
 
Koordinacija 
 
Koordinacija je po Pistotniku (2003) sposobnost učinkovitega oblikovanja in izvajanja 
kompleksnih gibalnih nalog. Kljub mnogim raziskavam ostaja velika neznanka. Njen koeficient 
prirojenosti tako ni natančno določen. Predvideva se, da je sorazmerno visok in naj bi znašal 
okoli 0,80. 
 
Pri smučarskih skokih je po Joštu (2009) koordinacija gibalna sposobnost skakalca, ki 
zagotavlja optimalno realizacijo časovno – prostorske strukture gibanja glede na: »smer 
gibanja, amplitudo gibanja, časovno naravnanost gibanja in lokacijo gibanja v prostoru«. 
 
Kot temeljna gibalna sposobnost omogoča smučarskemu skakalcu izvesti gibanje v skladu z 
zahtevami optimalne tehnike smučarskega skoka v vseh razmerah. Skakalec mora imeti dobro 
razvito globalno koordinacijo, timing in sposobnost reorganizacije stereotipnega gibanja. 
Koordinacija kot bistvena gibalna sposobnost skakalca ima pomembno vlogo v vseh elementih 
tehnike smučarskega skoka. Ločimo več oblik specialne koordinacije smučarjev skakalcev: 
koordinacija gibanja v fazi zaleta, odskoka, leta, doskoka in vožnje v iztek.  
 
Metode in sredstva za razvoj koordinacije  
 
Po Joštu (2009) se oblikujejo usmerjeno glede na cilje vadbe. Z vidika gibalnega učenja in 
razvoja se ločijo na: »metode za osvajanje novih gibalnih struktur in metode za izpopolnjevanje 
gibalnih struktur«. 
 
Pri metodah za osvajanje novih gibalnih struktur se uporabljajo vse gibalne naloge, ki vsebujejo 
nove elemente gibanja. Da povzročimo izboljšanje in razvoj koordinacijskih sposobnosti, mora 
biti vsaka gibalna naloga osvojena do popolnosti. Pri metodah za izpopolnjevanje gibalnih 
struktur pa se znane in že osvojene gibe povezuje z neznanimi elementi v nove strukture 
gibanja.  
 
Kar se tiče izbire sredstev za razvoj koordinacije gibanja se mora najprej upoštevati načelo 
nepoznavanja gibalne naloge. Če sledimo temu načelu, je potem lahko vsaka gibalna vaja 
primerno sredstvo za razvoj koordinacije. Pomembno je le, da je vadeči ne pozna. Osnovna 
metoda za izboljšanje koordinacije je metoda ponavljanja. Zavedati pa se moramo, da se 
koordinacija razvija predvsem s povečanjem zahtevnosti gibalnih nalog. V nasprotnem primeru 
lahko potem pride do avtomatizacije stereotipa gibalnega programa in konec razvoja 
koordinacije. To lahko preprečimo tako, da v osnovno strukturo gibanja neprestano vnašamo 
nove elemente. Za razvoj koordinacije mora športnik opraviti čim več različnih vaj v kar najbolj 
različnih in zahtevnih okoliščinah. Prav tako pa mora biti pri razvoju te sposobnosti pozoren, 
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stalno prisoten trener, ki vse to nadzoruje. Slaba izvedba vadbe lahko povzroči popolnoma 
nasproten učinek od želenega. Specialna koordinacija se razvija v atipičnih in nestandardnih 
pogojih. Skakalec mora elemente tehnike gibanja izvajati v skladu z vnaprej določenimi cilji. 
Vadba za razvoj specialnih koordinacijskih sposobnosti  po Joštu (2009) zahteva: »dobro 
pripravo; vnaprej postavljene zahteve, stalen nadzor in kontrolo vadbe; dobro pripravljene 
rekvizite in naprave«. 
 
Glede na cilje, se lahko po Joštu (2009) pri vadbi specialne koordinacije uporabi: »gibalne 
naloge, ki vključujejo akrobatske elemente; raznolike gibalne naloge, ki vključujejo spretnosti 
gibanja v prostoru (npr. poligoni); izmišljene atipične gibalne naloge, ki zahtevajo visoko 
stopnjo gibalne inteligentnosti; razne atipične gibalne naloge, ki so lahko popolnoma 
nesmiselne«. 
 
Specialno koordinacijo po Joštu (2009) pri smučarskih skakalcih lahko razvijamo po 
posameznih delih tehnike smučarskega skoka: »izpopolnjevanje specialne koordinacije z 
vključevanjem zaletnega položaja; izpopolnjevanje specialne koordinacije  z vključevanjem 
faze odskoka; izpopolnjevanje specialne koordinacije  z vključevanjem faze leta; 
izpopolnjevanje specialne koordinacije  z vključevanjem faze doskoka«. 
 
Poleg specialne koordinacije se mora pri smučarskih skokih razvijati tudi osnovna gibalna 
koordinacija. Pomembno je, da se razvoj koordinacije začne že v rani mladosti. Razvijati in 
ohranjati pa se mora tudi pri starejših smučarskih skakalcih. 
 
 
Preciznost 
 
Preciznost oziroma natančnost je po Pistotniku (2003) sposobnost za natančno določitev smeri 
in sile projektila proti želenemu cilju v prostoru. Je gibalna sposobnost, ki je slabo raziskana in 
njen koeficient prirojenosti ni natančno poznan. 
 
Jošt (2009) preciznost uvršča med koordinacijsko sposobnost. Pri smučarskih skokih je 
pomembna v fazi vzleta in v fazi pristanka. Točen odskok in doskok je pri smučarskih skokih 
zelo pomemben. Ta sposobnost je v kar 80 odstotkih prirojena, kar pomeni, da se lahko s 
treningom relativno malo izboljša. Sposobnost timinga je potrebno razvijati v specifičnih 
okoliščinah. 
 
Metode in sredstva za razvoj preciznosti 
 
Za razvoj preciznosti se po Joštu (2009) uporablja metoda ponavljanja. Preciznost razvijamo 
tako, da se gibalno nalogo ponovi čim večkrat. Pomembno je, da je vsaka vaja izvedena 
natančno in korektno. Cilj te metode je ustvarjanje ustreznega gibalnega programa. Pri razvoju 
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specialne preciznosti uporabljamo gibalne naloge, ki vključujejo dele tehnike smučarskega 
skoka. 
 
Sredstva oz. gibalne naloge, ki se po Joštu (2009) uporabljajo za razvoj preciznosti: »vse 
specialne vaje imitacije, ki vključujejo elemente tehnike smučarskega skoka pri raznih pogojih 
izvedbe; elementarne igre, ki vključujejo zadevanje cilja; športne igre, ki vključujejo elemente 
preciznosti; športne zvrsti, ki vključujejo zadevanje ciljev, natančnost smeri gibanja projektila 
v prostoru; gimnastične vaje, ki vključujejo elemente preciznosti«. 
 
 
Gibljivost 
 
Gibljivost je po Ušaju (1996) sposobnost izvedbe gibov z veliko amplitudo. Gibljivost je 
odvisna od stopnje prirojenosti in od nekaterih drugih dejavnikov, ki pa jih je potrebno poznati, 
če želimo vplivati na njeno povečanje. Koeficient prirojenosti je sorazmerno nizek in znaša 
0,50. To pomeni, da se lahko na njen razvoj vpliva v veliki meri.  
 
Pri smučarskih skokih je gibljivost pomembna gibalna sposobnost. Po Joštu (2009) 
smučarskemu skakalcu omogoča izvedbo posameznih delov tehnike gibanja z ustrezno 
amplitudo. Do izraza pride predvsem v fazi zaleta, vzleta in v osrednji fazi leta. Za smučarskega 
skakalca je predvsem pomembna ustrezna stopnja gibljivosti v skočnem in kolčnem sklepu.  
 
Dobra specialna gibljivost po Joštu (2009) omogoča smučarskemu skakalcu: »bolj stabilen 
položaj na zaletu in v letu; boljši aerodinamični izkoristek med odskokom in letom; bolj stabilne 
smuči v fazi odskoka in leta; bolj varen odskok in doskok in bolj učinkovito rotacijo smuči v V 
– položaj«. 
 
Koeficient prirojenosti te sposobnosti je relativno nizek. Kar pomeni, da se gibljivost lahko v 
veliki meri natrenira. Problem se lahko pojavi v tistih predelih telesa, kjer je amplituda giba 
omejena z anatomskimi značilnostmi sklepov in vezi. Pri smučarskemu skakalcu je to gibljivost 
v skočnem sklepu.  
 
Smučarski skakalec mora vadbo za razvoj gibljivosti izvajati redno in neprekinjeno. Če je le 
mogoče, večkrat na dan. Količina treninga je odvisna od vsakega posameznika, glede na 
njegovo stopnjo gibljivosti. Ko gibljivost razvije do željene točke, pa je le to potrebno ohranjati. 
 
Metode in sredstva za razvoj gibljivosti 
 
Postopnost in večanje amplitude sta po Joštu (2009) osnovni metodični zahtevi pri razteznih 
vajah. Metode, ki jih pri razvoju gibljivosti običajno uporabljamo so: 
 aktivna metoda (notranja mišična sila), 
 pasivna metoda (pomoč zunanjih sil oz. obremenitev) in 
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 kombinirana metoda. 
 
Pri aktivni metodi uporabljamo statične in balistične raztezne vaje. Mišice, ki jih raztezamo 
(antagonisti) se raztezajo zaradi delovanja njim nasprotno delujočih mišic (agonistov). Pri 
pasivni metodi si za razvoj gibljivosti pomagamo s pomočjo partnerja, orodij ali z dodatnimi 
bremeni. Vadeči se mora pri tej metodi kar najbolj sprostiti, partner pa mu pomaga pri 
postopnem doseganju ekstremnega položaja.  
 
Temeljna sredstva za razvoj gibljivosti so po Joštu (2009) gimnastične in raztezne vaje 
lokalnega in splošnega tipa. Na razvoj gibljivosti lahko uspešno vplivamo z izometričnimi 
razteznimi vajami t. i. stretchingom. Pred vadbo, kjer bo namen doseganje maksimalnih 
amplitud gibov, je potrebno dobro ogrevanje z dinamičnimi osnovnimi gimnastičnimi vajami 
ali gimnastičnimi vajami v paru ali z rekviziti.  
 
Stretching lahko izvajamo po dveh tipičnih fazah mišičnega naprezanja: 
 raztegni – sprosti: v ekstremnem položaju se vztraja približno 20 do 30 sekund, nato 
sledi sprostitev, 
 napni – sprosti – raztegni: najprej za kratek čas v mišici povečamo napetost (10 – 30 
sekund), sledi kratka sprostitev (2 – 3 sekunde), za tem mišico raztegnemo do polne 
napetosti in zadržimo ta položaj približno za 10 sekund. 
 
Zavedati pa se moramo, da pri razvoju gibljivosti ni potrebno strmeti k maksimiziranju 
gibljivosti, ampak k njeni optimizaciji. 
 
 
Ravnotežje 
 
Ravnotežje je gibalna sposobnost ohranjanja stabilnega položaja. Delimo ga na statično in 
dinamično ravnotežje. Testi za merjenje ravnotežja imajo po Pistotniku (2003) relativno slabo 
zanesljivost merjenja. Posamezne ponovitve testa dajejo precej različne rezultate, posledično o 
strukturi te sposobnosti ni veliko verodostojnih informacij. Koeficient prirojenosti tako za to 
gibalno sposobnost ni poznan.  
 
Ravnotežje smučarja skakalca je po Joštu (2009) sposobnost vzpostavljanja in zadrževanja 
uravnoteženega položaja ves čas poteka izvedbe tehnike smučarskega skoka. Z vidika 
smučarskih skokov je ravnotežje pomembna gibalna sposobnost. Smučarski skakalec mora ves 
čas v posameznih fazah skoka ohranjati in uravnavati ravnotežje. Specialno ravnotežje je 
potrebno razvijati čim bolj pogosto s situacijskimi vajami, z njimi se razvija: »sposobnost 
vzpostavljanja ravnotežnega položaja (tudi po predhodnem rušenju); sposobnost ohranjanja 
ravnotežnega položaja v enostavnih in zapletenih gibalnih situacijah; sposobnost kombiniranja 
enega in drugega tipa ravnotežja«. 
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Metode in sredstva za razvoj ravnotežja 
 
Osnovna metoda za razvoj specialnega ravnotežja je po Joštu (2009) metoda ponavljanja. 
Sredstva, ki se uporabljajo za razvoj specialnega ravnotežja so posamezni sestavni gibalni deli 
tehnike skoka ali celotna tehnika. Izvaja se jih v enostavnih, normalnih in oteženih okoliščinah. 
Poleg tega pa se mora ravnotežje smučarja skakalca razvijati tudi z drugimi gibalnimi nalogami. 
 
Ravnotežje je potrebno razvijati in ohranjati pri vseh smučarjih skakalcih, ne glede na starost, 
spol in tekmovalno uspešnost.  
 
 
Hitrost 
 
Ušaj (1996) hitrost kot gibalno sposobnost opredeljuje kot največjo hitrost gibanja, ki je 
posledica delovanja lastnih mišic. Pri tem je najpogosteje mišljena hitrost cikličnih gibanj (tek), 
manj pa hitrost enkratnih gibov (zamah, skok) in acikličnih gibanj, ki so bolj posledica hitre 
moči. Obstaja več oblik hitrosti: hitrost odziva, hitrost posamičnega giba, najvišja frekvenca 
gibov, štartna hitrost in najvišja hitrost. Hitrost ima po Pistotniku (2003) zelo visok koeficient 
prirojenosti in znaša tudi preko 0,90. To pomeni, da je hitrost v veliki meri odvisna od dednih 
lastnosti. Od vseh gibalnih sposobnosti ima tako najvišji koeficient prirojenosti. 
 
Pri smučarskih skokih je po Joštu (2009) pomembna gibalna hitrost. Je sposobnost, ki smučarju 
skakalcu omogoča, da izvede izbrani del tehnike skoka z optimalno hitrostjo gibanja. Hitrost 
kot sposobnost, je pri smučarskih skokih najpomembnejša v fazi vzleta, kjer mora skakalec v 
čim krajšem času preiti v optimalni položaj za let. Pri treningu hitrosti je bistveno, da športnik 
vajo izvede s polno energijo in motivacijo. Specialno hitrost je potrebno razvijati v spočitem 
stanju, saj v nasprotnem primeru ne bo dala pozitivnih učinkov. Pri smučarjih skakalcih je 
vadba specialne hitrosti istočasno vadba za razvoj specialne moči. Prav tako je potrebno 
razvijati osnovno gibalno hitrost, ki potem pozitivno vpliva na razvoj specialne hitrosti. 
 
Metode in sredstva za razvoj hitrosti 
 
Osnovna metoda za razvoj hitrosti je metoda ponavljanja. Osnovne značilnosti ponavljalne 
metode po Joštu (2009): 
 »Intenzivnost gibanja: maksimalna. 
 Čas trajanja gibanja: v eni ponovitvi je omejen na interval od 5 do 20 sekund. 
 Število ponovitev v eni seriji: od 3 do 5. 
 Odmor med ponovitvami: od 0,5 do 1 minute oz. prilagojeno utrujenosti vadečega. 
 Število serij na eni vadbeni enoti: 3 do 5. 
 Odmor med serijami: od 3 do 7 minut oz. prilagojeno utrujenosti vadečega. 
 Počitek med ponovitvami in serijami naj bo aktiven v smislu regeneracije mišic«. 
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Sredstev za razvoj gibalne hitrosti je obilo. Izbirajo in oblikujejo se glede na cilje vadbe. 
 
 
Moč 
 
Moč je sposobnost športnika, da premaga različne vrste upora. Razvija in uporablja se v 
različnih športnih dejavnostih, zato se ta gibalna sposobnost kaže v različnih oblikah. Moč, ki 
jo proizvede mišica je odvisna od števila aktiviranih motoričnih enot. Le – ta je sestavljena iz 
nevronov, od katerih je odvisna frekvenca aktivacije motoričnih enot v določenem času. Prav 
tako je moč pogojena z mišično odzivnostjo. To je sila, s katero mišica odgovori na določen 
impulz/dražljaj. Poleg tega je moč po Stefanoviću (2013)  odvisna tudi od fizioloških presekov, 
mišične dolžine in biokemičnega stanja mišice. 
 
Moč delimo na tri osnovne pojavne oblike. Eksplozivna moč, statična moč in repetitivna moč, 
ki jo imenujemo tudi vzdržljivost v moči. Medtem ko imata po Pistotniku (2003) repetitivna in 
statična moč koeficient prirojenosti 0,50 in se ju da v veliki meri izboljšati (približno za 50 %), 
ima eksplozivna moč sorazmerno visok koeficient prirojenosti in znaša 0,80. Eksplozivno moč 
se tako lahko izboljša v manjši meri. 
 
Moč je po Joštu (2009) sposobnost smučarja skakalca, da posamezne gibalne naloge tehnike 
smučarskega skoka izvede z optimalno silo. Za smučarja skakalca je predvsem pomembna v 
oporni fazi odskoka in oporni fazi doskoka. Pri zelo dolgih skokih oziroma poletih je potrebna 
maksimalna moč, saj sile včasih presežejo tudi 10 – kratno velikost sile telesne teže skakalca. 
Smučarji skakalci morajo imeti dobro razvito statično in dinamično moč. Obe komponenti moči 
sta zelo pomembni. Statična moč je pomembna predvsem v fazi vožnje po zaletišču, v 
osrednjem delu leta in pri vožnji v iztek. Dinamična moč pa je odločilna za uspešno izvedbo 
faze vzleta ter faze doskoka. Specialna moč smučarja skakalca se lahko razvije le z ustrezno 
adaptacijo živčno – mišičnega aparata. 
 
Metode in sredstva za razvoj moči 
 
Metode in sredstva treniranja po Joštu (2009) za razvoj moči pri smučarju skakalcu zahtevajo 
kvalitetno pripravo ter optimalen nabor. Trener mora biti pri načrtovanju metod in sredstev za 
razvoj specialne moči odriva zelo previden, v nasprotnem primeru temeljni cilji vadbe ne bodo 
doseženi. Eksplozivno moč se razvija z različnimi metodami v ničelnem in ne – ničelnem 
inercialnem sistemu, brez in z dodatnimi bremeni. V procesu razvoja moči je pomembno tudi, 
da se uporablja posebne vadbene naprave, slednje omogočajo pravilno koordinacijo gibanja ter 
objektivno kontrolo izbranih spremenljivk. Eksplozivno moč je po Verhošanskem (1979) 
potrebno razvijati postopoma v dinamičnih ter tudi statičnih pogojih. Trener mora imeti stalen 
nadzor nad vabo, prav tako pa mora vadečega spodbujati. Pri vadbi specialne moči odriva 
smučarja skakalca se lahko uporabljajo tudi posebne naprave oziroma trenažerji. Še zlasti je 
pomembna naprava t. i. Planica 1, za imitacijo gibanja pri prvem delu odriva smučarja skakalca. 
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S to vadbeno napravo se lahko razvijajo različne oblike specialne moči (maksimalna, 
submaksimalna, eksplozivna, štartna, pospeševalna).  
 
 
Vzdržljivost 
 
Vzdržljivost je po Joštu in Pustovrhu (1995) sposobnost opravljanja dalj časa trajajočega 
gibanja, pri čemer se to gibaje opravi glede na čas gibanja pri različni intenzivnosti. 
 
Smučarski skok sam po sebi od skakalca ne zahteva posebne vzdržljivosti, ne glede na vse pa 
po Joštu (2009) skakalec potrebuje dobro razvito tako osnovno kot tudi specialno vzdržljivost. 
Osnovna vzdržljivost skakalcu omogoča premagovanje vsakodnevnih naporov pri treningih. 
Specialna vzdržljivostna moč pa je pomembna za ohranjanje visoke delovne zmogljivosti v 
daljših časovnih obdobjih na tekmovanjih. Specialna vzdržljivost je osnova za razvoj vseh 
ostalih gibalnih sposobnosti in predvsem temelj za razvoj določenih psiholoških in 
nevrofizioloških procesov. Vzdržljivost ima sorazmerno visok koeficient prirojenosti in znaša 
tudi preko 0,70. Vzdržljivost je odvisna predvsem od učinkovitega delovanja mehanizma za 
energijsko regulacijo trajanja gibanja. Ta mehanizem zagotavlja vzdržljivostno moč, ki se lahko 
kaže v dinamičnih, statičnih in kombiniranih pogojih mišičnega naprezanja.  
 
Po Joštu (2009) se glede na časovno trajanje gibanja lahko loči: 
 »Kratkotrajno vzdržljivost (od 45 s do 2 min) 
 Srednjetrajno vzdržljivost (od 2 min do 11 min)  
 Dolgotrajno vzdržljivost, ki se zopet deli na tri tipe: 
o TIP A – dolgotrajna vzdržljivost v trajanju od 11 do 30 min 
o TIP B – dolgotrajna vzdržljivost v trajanju od 30 do 90 min 
o TIP C – dolgotrajna vzdržljivost v trajanju nad 90 min« 
 
Metode in sredstva za razvoj vzdržljivosti 
 
Za razvoj vzdržljivosti se po Joštu (2009) uporabljajo naslednje metode: »Iterativna metoda za 
razvoj vzdržljivostne dinamične moči nizke intenzivnosti; metoda dalj časa trajajočega gibanja; 
intervalna metoda; iterativna metoda za razvoj submaksimalne vzdržljivostne moči; metoda 
ponavljanja distanc visoko intenzivnega gibanja; metoda tekmovalne preobremenitve; 
tekmovalna in kontrolna metoda in metoda razvoja specialne vzdržljivostne moči v pogojih 
izometričnega mišičnega naprezanja«. 
 
Razvoj specialne vzdržljivosti temelji na gibanjih, ki vključujejo elemente tehnike smučarskega 
skoka. To so najrazličnejše imitacijske vaje, ki se skupaj z izbrano metodo uporabljajo glede 
na cilje vadbe. Osnovna vzdržljivost pa se razvija z različnimi gibalnimi aktivnostmi, kot na 
primer: tek, kolesarjenje, tek na smučeh, alpsko smučanje, pohodi itd.  
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1.4 Ekspertno modeliranje potencialne tekmovalne uspešnosti smučarjev skakalcev z 
vidika osnovnih gibalnih sposobnosti 
 
Ekspertno modeliranje potencialne tekmovalne uspešnosti po Joštu, Čohu, Čuku in Vodičarju, 
(2015) obsega različna vsebinska področja dejavnikov, ki tvorijo celoviti sistem športnikovega 
biopsihosocialnega statusa in njegovega okolja. V sistem so zajeti dejavniki: taktično 
tekmovalne priprave; tehnične priprave; specialno gibalne priprave; osnovne gibalne priprave; 
psihološke priprave; vrednote; socialne značilnosti; mikrosocialne značilnosti; zdravje; 
finančne in materialne značilnosti in drugi dejavniki. 
 
Na uspešnost smučarjev skakalcev vplivajo številni dejavniki, ki se jih uvršča v model 
potencialne gibalne uspešnosti. Ti dejavniki po Joštu (1989) predstavljajo elemente psiho – bio 
– socialnega statusa športnikov. V celovit sistem oziroma model obravnave je praktično 
nemogoče zajeti vse dejavnike. Posledično se z ekspertnim modeliranjem obravnava le del 
navedenih dejavnikov potencialne tekmovalne uspešnosti smučarjev skakalcev. Z delnim 
izborom dejavnikov se lahko oblikuje le Model reducirane potencialne tekmovalne uspešnosti 
smučarjev skakalcev (RPTU). Med temi dejavniki igrajo pomembno vlogo osnovne in 
specialne gibalne sposobnosti smučarjev skakalcev. Med njih se po Joštu (2009) uvršča moč, 
hitrost, koordinacijo, gibljivost, ravnotežje, preciznost in vzdržljivost. Večkrat je bila že 
proučevana struktura povezanosti med navedenimi gibalnimi sposobnostmi in uspešnostjo 
smučarjev skakalcev. Na uspešnost smučarjev skakalcev izrazito vplivajo sposobnosti za 
izražanje koordinacije, moči, ravnotežja in gibljivosti. Te sposobnosti so neposredno 
funkcionalno povezane z izvedbo tehnike smučarskega skoka. Zaradi tega se veliko pozornosti 
namenja tudi spremljanju stanja pripravljenosti smučarjev skakalcev navedenih gibalnih 
sposobnosti.  
 
Izoblikovan je bil poseben hipotetični model dejavnikov potencialne tekmovalne uspešnosti 
(PTU) smučarjev skakalcev, ki se že več kot 25 let uporablja pri osnovnem testiranju smučarjev 
skakalcev (Jošt, 2010). Omenjeni reducirani model izhaja iz širšega potencialnega modela 
tekmovalne uspešnosti. 
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Slika 8. Hipotetični model reducirane potencialne uspešnosti smučarjev skakalcev v gibalnem prostoru. 
Povzeto po Jošt, B., Čoh, M., Čuk, I. in Vodičar, J. (2015). Ekspertno modeliranje sistema priprave 
športnikov. Ljubljana: Fakulteta za šport. 
 
Na Sliki 8 je prikazan hipotetični model reducirane potencialne uspešnosti smučarjev skakalcev 
v gibalnem prostoru (Jošt idr., 2015). Hipotetični model reducirane potencialne uspešnosti 
smučarjev skakalcev v gibalnem prostoru na najvišji ravni predstavljata informacijska in 
energijska komponenta gibanja. Obe komponenti se potem na nižji ravni tega modela delita na 
posamezne gibalne mehanizme. Informacijska komponenta gibanja se deli da mehanizem za 
strukturiranje gibanja in na mehanizem za regulacijo sinergistov in antagonistov. Mehanizem 
za strukturiranje gibanja predstavlja koordinacija, mehanizem za regulacijo sinergistov in 
antagonistov pa ravnotežje, gibljivost in hitrost. Energijska komponenta gibanja pa se deli na 
mehanizem za intenzivnost ekscitacije pod katero spada moč in na mehanizem za trajanje 
ekscitacije pod katero spada vzdržljivost. 
 
 
1.5 Predmet in problem  
 
Predmet in problem pričujoče študije je proučiti relacije med izbranimi razsežnostmi 
hipotetičnega modela potencialne tekmovalne uspešnosti (PTU). Model PTU je dokaj 
kompleksen, zapleten, multidimenzionalen sistem, ki sam po sebi zahteva tudi poznavanje 
strukturnih odnosov in relacij med dejavniki modelov.  
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Glavni namen naloge je ugotoviti, strukturo modela PTU z vidika dejavnikov gibalnih 
sposobnosti smučarjev skakalcev starih od 14 do 15 let. Po splošnem teoretičnem poznavanju 
naj bi gibalni razvoj pri tej starosti potekal brez visoke stopnje diferenciacije posameznih 
gibalnih sposobnosti. Ta naj bi nastopila šele kasneje prav gotovo tudi zaradi specifične vadbe. 
S pomočjo te študije bi želeli ugotoviti, kakšna je na vzorcu merjencev pravzaprav stopnja 
diferenciacije izbranih gibalnih sposobnosti. V praksi športnega treniranja je poznavanje 
problema razvoja diferenciacije izbranih gibalnih sposobnosti pomembno, kajti prisotna 
diferenciacija zahteva tudi poseben izbor vadbenih metod in sredstev v tej starostni dobi mlajših 
smučarjev skakalcev. 
 
Predmet obravnave pričujoče študije je bil usmerjen na osnovne gibalne sposobnosti (moč, 
hitrost, gibljivost, ravnotežje, koordinacija in vzdržljivost). Proučevanje navedenih gibalnih 
sposobnosti je mogoče le preko uporabe izbranih gibalnih nalog, ki jih v praksi določimo kot 
gibalne testne naloge. Gibalne sposobnosti so bile proučevane z 13 različnimi testi. Vsak test 
je predstavljal določeno gibalno sposobnost, ki je v smučarskih skokih zelo pomembna in sicer: 
 Hitrostna moč odskoka v horizontalni smeri je bila proučevana s testom skok v daljino 
z mesta; 
 Hitrostna moč odriva v vertikalni smeri je bila proučevana s testom višina odskoka – 
Abalak; 
 Elastična skočna moč je bila proučevana s testom troskok z mesta; 
 Repetitivna odrivna moč je bila proučevana s testom preskoki preko švedske klopi 3 
serije po 20 sekund; 
 Hitrostna repetitivna moč trebušnih mišic je bila proučevana s testom dviganja trupa na 
klopi z naklonom 45 stopinj; 
 Koordinacija gibanja je bila proučevana s testom osmica s prepogibanjem; 
 Koordinacija gibanja v smislu hitrostne izvedbe atipične oblike gibanja je bila 
proučevana s testom poligon nazaj; 
 Koordinacija gibanja v smislu hitrega ritmičnega usklajevanja gibanja celega telesa v 
prostoru in času je bila proučevana s testom preskakovanja ovir; 
 Gibljivost telesa v kolčnem sklepu je bila proučevana s testom predklon na klopci; 
 Gibljivost telesa v skočnem sklepu je bila proučevana s testom kot golen – podlaga; 
 Ravnotežje v sagitalni ravnini je bil proučevan s testom stoja na ravnotežni klopci v 
sagitalni ravnini; 
 Ravnotežje v frontalni ravnini je bil proučevan s testom stoja na ravnotežni klopci v 
frontalni ravnini; 
 Hitra odrivna moč je bila proučevana s testom preskoki preko švedske klopi 20 sekund. 
 
Izbor testnih nalog je bil povzet po standardnih merskih postopkih, ki se že več kot 25 let 
uporabljajo pri spremljanju razvoja osnovnih gibalnih sposobnosti smučarjev skakalcev. V 
sklopu meritev osnovnih gibalnih sposobnosti so nekatere testne naloge takšne, ki v veliki meri 
omogočajo poznavanje specialnih gibalnih sposobnosti smučarjev skakalcev. Te sposobnosti 
 31 
 
pa značilno oblikujejo tehniko smučarskega skoka in tudi pogojujejo uspešnost posameznih 
športnikov pri njeni izvedbi.  
 
Z vidika specialne gibalne priprave predstavlja tehnika smučarskega skoka kompleksno gibalno 
nalogo. Na uspešnost realizacije tehnike gibanja smučarjev skakalcev izrazito vplivajo 
specialne gibalne sposobnosti za izražanje koordinacije, moči, hitrosti, ravnotežja in gibljivosti. 
Te sposobnosti so tudi neposredno funkcionalno povezane z izvedbo tehnike smučarskega 
skoka. 
 
Pri spremljanju osnovnih in specialnih gibalnih sposobnosti smučarjev skakalcev se vsakoletno 
uporablja dokaj kompleksen in zapleten hipotetični model potencialne tekmovalne uspešnosti. 
Pri tem se z vidika prakse športnega treniranja pogosto pojavlja problemsko vprašanje 
povezano z izborom tistih posamičnih gibalnih sposobnosti, ki morda predstavljajo bolj 
pomembne sposobnosti. Razreševanje tega problema zahteva uporabo specifične raziskovalne 
metodologije oziroma izbor takšne metode, ki lahko zagotovi objektiven in kar se da zanesljiv 
izbor izbranih pomembnih dejavnikov gibalne uspešnosti smučarjev skakalcev.  
 
 
1.6 Cilji in hipoteze 
 
Osnovni cilj naloge je bil ugotoviti faktorsko strukturo dejavnikov modela potencialne 
tekmovalne uspešnosti (PTU) z vidika osnovnih gibalnih sposobnosti smučarjev skakalcev 
starih od 14 do 15 let.  
 
Hipotetično je bilo moč pričakovati, da se osnovne gibalne sposobnosti mlajših smučarjev 
skakalcev že diferencirajo kot neodvisne gibalne sposobnosti in zaradi tega med njimi ni več 
mogoče pričakovati visoke povezanosti. V skladu s tem pričakovanjem je bila oblikovana 
naslednja hipoteza: 
 
H01: Model dejavnikov potencialne tekmovalne uspešnosti (PTU) z vidika osnovnih gibalnih 
sposobnosti je že pretežno faktorsko diferenciran.  
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2 METODE DELA 
 
 
2.1 Opis vzorca preizkušancev 
 
Vzorec merjencev je zajemal 57 slovenskih smučarskih skakalcev in skakalk. Od tega je bilo 8 
skakalk in 49 skakalcev. Njihova letnica rojstva je bila med letoma 2004 in 2005, kar pomeni, 
da so bili pri vključitvi v testiranje stari med 14 in 15 let. Vsi testiranci so se redno udeleževali 
slovenskih pokalnih tekem, nekateri so bili udeleženi tudi na mednarodnih tekmovanjih. 
Testiranje je bilo izvedeno 17. 5. 2019 na Fakulteti za šport. V času meritev so bili merjenci 
zdravi in brez poškodb. Prišli so iz 15 različnih slovenskih skakalnih klubov (Tabela 1). Največ 
merjencev je prišlo iz smučarsko skakalnega kluba Ilirija in smučarskega kluba Triglav.  
 
Tabela 1  
Prikaz števila merjencev po skakalnih klubih 
Skakalni klub Smučarski skakalci Smučarske skakalke Skupaj 
SSK Ilirija 13 2 15 
SK Triglav  9 1 10 
SSK Logatec  6 
 
6 
NSK Tržič - FMG  4 
 
4 
SSD Stol  4  4 
SSK Žiri  2 2 4 
SD Dolomiti  3  3 
SSK Sam Ihan  2 1 3 
SSK Mengeš  2 
 
2 
SK Zagorje  1 
 
1 
SD Vizore  1 
 
1 
ŠD Gamsi Žahenberc 1 
 
1 
SSK Velenje 1 
 
1 
SSK Ljubno BTC  1 1 
SSK Šmartno na Pohorju  
 
1 1 
 
49 8 57 
 
2.2 Vzorec spremenljivk in opis merskih postopkov 
 
Vzorec spremenljivk, ki so bile proučevane so predstavljale gibalne spremenljivke in sicer: 
o Preskoki preko švedske klopi 
o Dviganje trupa – 45° 
o Skok v daljino z mesta 
o Višina odskoka – Abalak 
o Troskok z mesta 
o Ravnotežje – frontalno 
o Ravnotežje – sagitalno 
o Preskoki švedske klopi – 20 sek. 
o Kot golen – podlaga 
o Gibljivost v bokih – predklon 
o Osmica s prepogibanjem 
o Poligon nazaj 
o Preskakovanje ovir 
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Opis merskih postopkov gibalnih spremenljivk 
 
Merski instrumenti za ugotavljanje repetitivne moči smučarjev skakalcev 
 
Preskoki preko švedske klopi 
 
Gibalna sposobnost, ki jo s testom ugotavljamo: Repetitivna odrivna moč. 
 
Opis testne naloge: Merjenec stoji bočno ob švedski klopi. Na znak merilca začne ritmično 
preskakovati švedsko klop, brez medskokov. Prva serija traja 20 sekund. Vmes ima testiranec 
10 sekundni odmor. Po odmoru merjenec nadaljuje z drugo serijo, ki prav tako traja 20 sekund. 
Po drugi seriji ima merjenec ponovno 10 sekundni počitek. Nato sledi še zadnja, tretja serija 
poskokov po 20 sekund. Rezultat prve serije kaže sposobnost hitrostne repetitivne moči nog. 
 
Prostor za izvedbo testne naloge: Zaprt ali odprt prostor z nedrsečo in ravno podlago, v 
velikosti najmanj 4 x 2m. 
 
Merilni pripomočki: Švedska klop, štoparica. 
 
Število merilcev: 2 
 
Število ponovitev testne naloge: 3 ponovitve. 
 
Rezultat testne naloge: Končni rezultat je seštevek vseh pravilnih preskokov v času 3 x 20 
sekund. Preskoka ne štejemo, če ni bil izveden bočno ali sonožno. 
 
Slikovni prikaz testne naloge: Na Sliki 9 vidimo prikaz testne naloge. 
 
 
Slika 9. Preskoki preko švedske klopi. 
 34 
 
Dviganje trupa – 45° 
 
Gibalna sposobnost, ki jo s testom ugotavljamo: Hitrostna repetitivna moč trebušnih mišic. 
 
Opis testne naloge: Merjenec se usede na švedsko klop, ki je postavljena na letvenik z 
naklonom 45°. Noge mora imeti iztegnjene, merilec pa mu jih okoli gležnjev pričvrsti s pasom. 
Merjenec za vratom drži palico, ta pa se mora na koncih dotika stojal. Iz opisanega položaja se 
nato spusti nazaj, da se popolnoma uleže na klop. Po dotiku klopi se s trupom dvigne do 
začetnega položaja, da se palica dotakne stojal. Nalogo se ponavlja 20 sekund. 
 
Prostor za izvedbo testne naloge: Prostor, kjer je možno na letvenik postaviti švedsko klop pod 
kotom 45 stopinj. 
 
Merilni pripomočki: Švedska klop, pas, palica, stojala, štoparica. 
 
Število merilcev: 2 
 
Število ponovitev testne naloge: 1 ponovitve v trajanju 20 sekund. 
 
Rezultat testne naloge: Končni rezultat je število pravilno izvedenih dvigov trupa v 20 
sekundah. 
 
Slikovni prikaz testne naloge: Na Sliki 10 vidimo prikaz testne naloge. 
 
 
Slika 10. Dviganje trupa – 45°. 
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Merski instrumenti za ugotavljanje hitrostne moči smučarjev skakalcev 
 
Skok v daljino z mesta 
 
Gibalna sposobnost, ki jo s testom ugotavljamo: Hitrostna moč odskoka v horizontalni smeri. 
 
Opis testne naloge: Merjenec stoji sonožno, s prsti za štartno črto in sonožno odskoči v smeri 
naprej. Eden od merilcev stoji bočno ob liniji odskoka in pazi, da merjenec ne stori prestopa. 
Drugi  merilec stoji ob liniji doskoka in odčita rezultat, pri čemer upošteva odtis pete zadnje 
noge. Pri tej vaji moramo biti pozorni, da se izvaja na nedrseči podlagi in da testiranec ne 
prestopi štartne črte. 
 
Prostor za izvedbo testne naloge: Zaprt ali odprt prostor z nedrsečo in ravno podlago, v 
velikosti najmanj 6 x 2m. 
 
Merilni pripomočki: Merilni trak, palica. 
 
Število merilcev: 2 
 
Število ponovitev testne naloge: 3 ponovitve. 
 
Rezultat testne naloge: Najdaljši skok izmerjen v cm, pri čemer odmerimo odtis pete zadnje 
noge. 
 
Slikovni prikaz testne naloge: Na Sliki 11 vidimo prikaz testne naloge. 
 
 
Slika 11. Skok v daljino z mesta. 
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Višina odskoka – Abalak 
 
Gibalna sposobnost, ki jo s testom ugotavljamo: Hitrostna moč odskoka v vertikalni smeri. 
 
Opis testne naloge: Merjenec se v običajni športni opremi postavi na tenziometrijsko ploščo, 
naredi skakalni počep (Slika 12) in izvede vertikalni odskok (Slika 13). 
 
 
Slika 12. Višina odskoka – abalak (začetni 
položaj). 
 
Slika 13. Višina odskoka – abalak (odskok). 
Prostor za izvedbo testne naloge: Zaprt ali odprt prostor z ravno podlago, kjer je možno 
postaviti tenziometrijsko ploščo. 
 
Merilni pripomočki: Tenziometrijska plošča. 
 
Število merilcev: 1 
 
Število ponovitev testne naloge: 3 ponovitve. 
 
Rezultat testne naloge: Najboljši rezultat višine vertikalnega odskoka izražen v 0,1 cm (npr. 
55,5 cm). 
 
Merski instrumenti za ugotavljanje elastične skočne moči smučarjev skakalcev 
 
Troskok z mesta 
 
Gibalna sposobnost, ki jo s testom ugotavljamo: Elastična skočna moč. 
 
Opis testne naloge: Merjenec stoji sonožno za štartno črto na nedrseči podlagi in sonožno 
odrine v treh zaporednih skokih v smeri naprej. Eden od merilcev stoji bočno ob liniji odskoka 
in pazi, da merjenec ne stori prestopa. Drugi  merilec stoji ob liniji doskoka in odčita rezultat, 
pri čemer upošteva odtis pete zadnje noge. 
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Prostor za izvedbo testne naloge: Zaprt ali odprt prostor z ravno in nedrsečo podlago, dolžine 
15 m. 
 
Merilni pripomočki: Merilni trak, palica. 
 
Število merilcev: 2 
 
Število ponovitev testne naloge: 3 ponovitve. 
 
Rezultat testne naloge: Dolžina najdaljšega troskoka izražena v cm. 
 
Slikovni prikaz testne naloge: Na Sliki 14 vidimo prikaz testne naloge. 
 
 
Slika 14. Troskok z mesta. 
 
Merski instrumenti za ugotavljanje ravnotežja smučarjev skakalcev 
 
Ravnotežje v frontalni ravnini 
 
Gibalna sposobnost, ki jo s testom ugotavljamo: Ravnotežje v frontalni ravnini. 
 
Opis testne naloge: Merjenec se postavi na ravnotežno klopco za merjenje ravnotežja v 
frontalni ravnini.  Na začetku si lahko pomaga tako, da se prime stene ali merilca. Ko ujame 
ravnotežje se spusti od stene oz. merilca in takrat merilec vklopi štoparico. Merjenec poizkuša 
ohranjati ravnotežje levo – desno čim dlje časa. Čas se ustavi, ko se merjenec s katerim koli 
delom telesa ali naprave dotakne podlage. Če v ravnotežnem položaju vztraja dlje kot 30 sekund 
se ga prekine, saj je to maksimalna vrednost. 
 
Prostor za izvedbo testne naloge: Zaprt ali odprt prostor z ravno podlago, v velikosti najmanj 
3 x 3 m. 
 
Merilni pripomočki: Ravnotežna klopca, štoparica. 
 
Število merilcev: 1 
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Število ponovitev testne naloge: 3 ponovitve. 
 
Rezultat testne naloge: Najboljši rezultat vztrajanja v ravnotežnem položaju do maksimalne 
vrednosti 30 sekund. 
 
Slikovni prikaz testne naloge: Na Sliki 15 vidimo prikaz testne naloge. 
 
 
Slika 15. Ravnotežje frontalno. 
 
Ravnotežje v sagitalni ravnini 
 
Gibalna sposobnost, ki jo s testom ugotavljamo: Ravnotežje v sagitalni ravnini. 
 
Opis testne naloge: Merjenec se postavi na ravnotežno klopco za merjenje ravnotežja v sagitalni 
ravnini. Z nogami mora stati vzporedno in na sredini klopce. Na začetku si lahko pomaga tako, 
da se prime stene ali merilca. Ko ujame ravnotežje se spusti od stene oz. merilca in takrat 
merilec vklopi štoparico. Merjenec poizkuša ohranjati ravnotežje naprej – nazaj čim dlje časa. 
Čas se ustavi, ko se merjenec s katerim koli delom telesa ali naprave dotakne podlage. Če v 
ravnotežnem položaju vztraja dlje kot 30 sekund se ga prekine, saj je to maksimalna vrednost. 
 
Prostor za izvedbo testne naloge: Zaprt ali odprt prostor z ravno podlago, v velikosti najmanj 
3 x 3 m. 
 
Merilni pripomočki: Ravnotežna klopca, štoparica. 
 
Število merilcev: 1 
 
Število ponovitev testne naloge: 3 ponovitve. 
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Rezultat testne naloge: Najboljši rezultat vztrajanja v ravnotežnem položaju do maksimalne 
vrednosti 30 sekund. 
 
Slikovni prikaz testne naloge: Na Sliki 16 vidimo prikaz testne naloge. 
 
 
Slika 16. Ravnotežje sagitalno. 
 
Merski instrumenti za ugotavljanje gibljivosti smučarjev skakalcev 
 
Gibljivost v skočnem sklepu (kot golen – podlaga) 
 
Gibalna sposobnost, ki jo s testom ugotavljamo: Gibljivost v skočnem sklepu. 
 
Opis testne naloge: Merjenec stopi bos na posebno ravnotežno napravo. Naredi skakalni počep, 
pri čemer ne sme dvigniti pete od podlage. Merilec mu na golenico namesti gravitacijski 
kotomer in odčita rezultat. 
 
Prostor za izvedbo testne naloge: Zaprt ali odprt prostor z ravno podlago, v velikosti najmanj 
3 x 3 m. 
 
Merilni pripomočki: Posebna ravnotežna naprava, gravitacijski kotomer. 
 
Število merilcev: 1 
 
Število ponovitev testne naloge: 3 ponovitve. 
 
Rezultat testne naloge: Upošteva se najboljša, maksimalna dosežna vrednost, izražena v kotnih 
stopinjah. 
 
Slikovni prikaz testne naloge: Na Sliki 17 vidimo prikaz testne naloge. 
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Slika 17. Kot golen – podlaga. 
 
Gibljivost v bokih – predklon 
 
Gibalna sposobnost, ki jo s testom ugotavljamo: Gibljivost v kolčnem sklepu. 
 
Opis testne naloge: Merjenec stoji sonožno in brez obutve na klopci s popolnoma iztegnjenimi 
nogami. Konci prstov obeh nog morajo biti na robu klopce. Merjenec iztegne roke in se brez 
zamaha čimbolj predkloni. S prsti obeh rok poskuša potisniti prečno letvico na merilnem 
drsniku čim nižje. V končnem položaju vztraja vsaj 3 sekunde, da lahko merilec odčita rezultat. 
Pozorni moramo biti, da testiranec ne krči kolen in izvaja zamahov. 
 
Prostor za izvedbo testne naloge: Zaprt ali odprt prostor z ravno podlago, v velikosti najmanj 
3 x 3 m. 
 
Merilni pripomočki: Klopca, merilnik predklona. 
 
Število merilcev: 1 
 
Število ponovitev testne naloge: 3 ponovitve. 
 
Rezultat testne naloge: Izražen je z izmerjeno globino potiska deščice v centimetrih. 
 
Slikovni prikaz testne naloge: Na Sliki 18 vidimo prikaz testne naloge. 
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Slika 18. Gibljivost v bokih – predklon. 
 
Merski instrumenti za ugotavljanje koordinacije smučarjev skakalcev 
 
Osmica s prepogibanjem 
 
Gibalna sposobnost, ki jo s testom ugotavljamo: Koordinacija gibanja. 
 
Opis testne naloge: Merjenec stoji bočno ob stojalu za štartno črto, tako da gleda proti drugemu 
stojalu. Razdalja med obema stojaloma je 4 metre. Vrvica, ki je napeta med stojaloma mora biti 
v višini kolkov. Na znak merilca merjenec steče pod vrvico in okoli stojala ter spet pod vrvico 
in okoli stojala, tako kot da bi risal število osem. Test je končan, ko testiranec štirikrat obide 
oba stojala in z zadnjo nogo prestopi ciljno, ki je tudi hkrati štartna črta. 
 
Prostor za izvedbo testne naloge: Zaprt ali odprt prostor z ravno in nedrsečo podlago, v 
velikosti najmanj 8 x 4 m. 
 
Merilni pripomočki: Stojala, vrvica, štoparica. 
 
Število merilcev: 1 
 
Število ponovitev testne naloge: 3 ponovitve. 
 
Rezultat testne naloge: Najboljši dosežni čas, izražen v 0,1 sekunde (npr. 15,5 sek). 
 
Slikovni prikaz testne naloge: Na Sliki 19 vidimo prikaz testne naloge. 
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Slika 19. Osmica s prepogibanjem. 
 
Poligon nazaj 
 
Gibalna sposobnost, ki jo s testom ugotavljamo: Koordinacija gibanja v smislu hitrostne 
izvedbe atipične oblike gibanja. 
 
Opis testne naloge: Merjenec se postavi na vse štiri za štartno črto, tako da je s hrbtom obrnjen 
proti zaprekam. Stopala merjenca morajo biti pred štartno črto. Na štart merilca se s 
premikanjem po vseh štirih najprej splazi pod prvo zapreko. Nadaljuje po vseh štirih do druge 
ovire, čez katero se mora prevleči in po vseh štirih nadaljuje vse do ciljne črte. Test je končna 
ko z obema rokama preide ciljno črto. Pozorni moramo biti na to, da ima merjenec ves čas 
opravljanja naloge težo tako na rokah kot na nogah in da ne obrača glave nazaj. 
 
Prostor za izvedbo testne naloge: Zaprt ali odprt prostor z ravno in nedrsečo podlago, v 
velikosti najmanj 12 x 3 m. 
 
Merilni pripomočki: Okvir in pokrov skrinje, štoparica. 
 
Število merilcev: 1 
 
Število ponovitev testne naloge: 3 ponovitve. 
 
Rezultat testne naloge: Najboljši dosežni čas, izražen v 0,1 sekunde (npr. 9,5 sek). 
 
Slikovni prikaz testne naloge: Na Sliki 20 vidimo prikaz testne naloge. 
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Slika 20. Poligon nazaj. 
 
Preskakovanje ovir 
 
Gibalna sposobnost, ki jo s testom ugotavljamo: Koordinacija gibanja v smislu hitrega 
ritmičnega usklajevanja gibanja celega telesa v prostoru in času. 
 
Opis testne naloge: Merjenec sam začne sonožno in čim hitreje preskakovati deset zaporedno 
postavljenih ovir. Ko po zadnji oviri doskoči na tla se štoparica ustavi. Paziti moramo, da 
merjenec med preskoki ne pomika goleni v stran. Pravilno izmerjen čas je, ko se merjenec 
odrine od tal pred prvo oviro, do dotika tal pri doskoku zadnje desete ovire. 
 
Prostor za izvedbo testne naloge: Zaprt ali odprt prostor z ravno in nedrsečo podlago. 
 
Merilni pripomočki: 10 ovir, štoparica. 
 
Število merilcev: 1 
 
Število ponovitev testne naloge: 3 ponovitve. 
 
Rezultat testne naloge: Najboljši dosežni čas izmerjen v 1/10 sek. 
 
Slikovni prikaz testne naloge: Na Sliki 21 vidimo prikaz testne naloge. 
 
  
Slika 21. Preskakovanje ovir. 
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2.3 Pripomočki 
 
Uporabljeni so bili standardizirani pripomočki, ki se redno uporabljeni pri testiranju smučarskih 
skakalcev (Jošt idr. 2015). V Tabeli 2 so predstavljene testne gibalne spremenljivke, ki so bile 
predmet testiranja merjencev in uporabljeni merski pripomočki. Pri vsaki testni nalogi je 
razvidno tudi njeno trajanje, ki lahko vključuje tudi počitek.  
 
Tabela 2 
Testi gibalnih spremenljivk 
Ime testa Uporabljeni pripomočki Trajanje/enota 
Preskoki preko švedske klopi Švedska klop, štoparica 3x20 sek. z vmesnim 10 sek. 
počitkom 
Dviganje trupa – 45° Švedska klop, pas, palica, stojala, 
štoparica 
20 sek. 
Skok v daljino z mesta Merilni trak, palica cm 
Višina odskoka – Abalak Tenziometrijska plošča cm 
Troskok z mesta Merilni trak, palica cm 
Ravnotežje – frontalno Ravnotežna klopca, štoparica max. 30 sek. 
Ravnotežje – sagitalno Ravnotežna klopca, štoparica max. 30 sek. 
Preskoki švedske klopi – 20 sek. Švedska klop, štoparica 20 sek. 
Kot golen – podlaga Posebna ravnotežna naprava, 
gravitacijski kotomer 
kotne stopinje (k.s.) 
Gibljivost v bokih – predklon Klopca, merilnik predklona cm 
Osmica s prepogibanjem Stojala, vrvica, štoparica 4 krogi 
Poligon nazaj Okvir in pokrov skrinje, štoparica sek. 
Preskakovanje ovir 10 ovir, štoparica sek. 
Opomba. Povzeto po Jošt, B., Čoh, M., Čuk, I. in Vodičar, J. (2015). Ekspertno modeliranje sistema 
priprave športnikov. Ljubljana: Fakulteta za šport. 
 
 
2.4 Postopek zbiranja podatkov in njihove obdelave 
 
Pri zbiranju podatkov je bil uporabljen standardiziran postopek, ki se že več kot 25 let uporablja 
pri meritvah smučarjev skakalcev (Jošt, 2009). Pred začetkom meritev so merjenci prejeli 
osebni evidenčni karton, v katerega so potem merilci vpisovali rezultate testiranja. Merjenci so 
pri izvedbi testiranja sami izbrali vrstni red izvajanja testov. Pri vsaki gibalni nalogi so imeli tri 
poizkuse. Rezultati vsakega poizkusa so bili vneseni v njihov osebni evidenčni karton. Pri 
nadaljnji analizi se je upošteval najboljši rezultat. Dobljeni podatki so bili vneseni v bazo 
podatkov. Pri tem je bila uporabljena tehnika dvojnega vnosa podatkov.  
 
Podatki so bili statistično analizirali v programu SPSS 21 (SPSS Inc., Chicago, Illinois, ZDA). 
Za vsako spremenljivko je bila preverjena normalnost porazdelitve (Shapiro – Wilkov test). 
Izračunane so bile osnovne statistične mere (povprečna vrednost – M; standardni odklon – SD; 
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najvišja vrednost – max; najnižja vrednost – min). Korelacije med dvema izbranima gibalnima 
spremenljivkama je bila analizirana s Pearsonovim korelacijskim koeficientom. Struktura 
gibalnih faktorjev je bila proučevana z metodo faktorske analize. Število končnih faktorjev je 
bilo izračunano s pomočjo Kaiserjevega kriterija, kjer se izločijo faktorji z lastno vrednostjo 
večjo od 1. Pravokotna faktorska struktura je bila analizirana z metodo Varimax. (Field, 2013). 
Dobljeni rezultati so prikazani v ločenih tabelah. Za sprejem statistične pomembnosti je bila 
uporabljena stopnja tveganja 5 %.  
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3 REZULTATI Z RAZPRAVO 
 
 
3.1 Osnovna statistična analiza spremenljivk 
 
V Tabeli 3 je prikazana opisna statistika in normalnost porazdelitve gibalnih testov.  
 
Tabela 3  
Opisna statistika in normalnost porazdelitve gibalnih testov 
  M SD Min Max 
Shapiro-
Wilkov 
 test 
p-vrednost 
Preskoki preko švedske klopi (pon.) 83 17 45 111 0,04 
Preskoki preko švedske klopi – 20 sek. (pon.) 31 5 18 40 0,55 
Dviganje trupa – 45° (pon.) 15 3 7 20 0,02 
Skok v daljino z mesta (cm) 224,19 19,52 171 271 0,59 
Troskok z mesta (m) 6,84 0,65 5,18 8,52 0,99 
Ravnotežje frontalno (s) 4,55 2,09 2,10 13,90 0,00 
Ravnotežje sagitalno (s) 5,05 2,96 1,70 14,60 0,00 
Gibljivost v bokih –  predklon (cm) 57,47 5,49 47 72 0,41 
Kot golen – podlaga (°) 42,23 3,96 34 53 0,32 
Preskakovanje ovir (s) 5,50 0,55 4,60 7,50 0,02 
Osmica s prepogibanjem (s) 17,07 1,08 15,20 19,90 0,09 
Poligon nazaj (s) 8,53 1,27 6,10 11,10 0,16 
Višina odskoka – Abalak (cm) 37,75 5,49 22 48 0,29 
 
Pri preskokih preko švedske klopi (p = 0,04), dviganju trupa (p = 0,02), ravnotežju frontalno (p 
= 0,00) in sagitalno (p = 0,00) in preskakovanju ovir (p = 0,02) so bile ugotovljene asimetrične 
porazdelitve.  
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3.2 Analiza manifestne povezanosti spremenljivk 
 
V Tabeli 4 so prikazane korelacije, ki zajemajo teste eksplozivne moči, vzdržljivosti trupa in 
ravnotežja. 
 
Tabela 4 
Korelacije med gibalnimi testi 1. del 
 
Preskoki 
preko 
švedske 
klopi 
Preskoki 
preko švedske 
klopi 20 s 
Dviganje 
trupa 
45° 
Skok v 
daljino z 
mesta 
Troskok 
z mesta 
Ravnotežje 
frontalno 
Ravnotežje 
sagitalno 
Preskoki preko 
švedske klopi 
r 1,00 0,93 0,60 0,57 0,58 0,23 0,40 
Preskoki preko 
švedske klopi 
20sek 
r 0,93 1,00 0,57 0,57 0,59 0,15 0,31 
Dviganje trupa 
45° 
r 0,60 0,57 1,00 0,45 0,48 0,40 0,30 
Skok v daljino 
z mesta  
r 0,57 0,57 0,45 1,00 0,97 0,13 0,19 
Troskok z 
mesta  
r 0,58 0,59 0,48 0,97 1,00 0,08 0,18 
Ravnotežje 
frontalno  
r 0,23 0,15 0,40 0,13 0,08 1,00 0,35 
Ravnotežje 
sagitalno  
r 0,40 0,31 0,30 0,19 0,18 0,35 1,00 
Gibljivost v 
bokih 
predklon  
r 0,17 0,06 0,34 0,33 0,34 0,34 0,25 
Kot golen 
podlaga  
r -0,02 -0,09 0,28 0,20 0,24 0,22 0,05 
Preskakovanje 
ovir  
r -0,69 -0,57 -0,46 -0,55 -0,55 -0,26 -0,33 
Osmica s 
prepogibanjem  
r -0,68 -0,61 -0,64 -0,42 -0,44 -0,36 -0,25 
Poligon nazaj  r -0,56 -0,47 -0,65 -0,40 -0,45 -0,40 -0,29 
Višina 
odskoka 
Abalak 
r 0,44 0,42 0,32 0,72 0,73 0,08 0,12 
Opomba. r = 0,26; p < 0,05 
 
Preskoki preko švedske klopi so bili statistično značilno povezani z vsemi ostalimi gibalnimi 
testi z izjemo ravnotežja frontalno. Korelacija med preskoki preko švedske klopi in ravnotežjem 
frontalno je bila pozitivna in nizka (r = 0,23), z ostalimi testi pa je bila ugotovljena pozitivna in 
zmerna korelacija (r > 0,40).  
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S krajšano obliko poskokov preko švedske klopi je bila daljša verzija v pozitivni in zelo visoki 
korelaciji (r = 0,93). Enaka moč korelacij omenjenih spremenljivk je bila ugotovljena tudi s 
preskoki preko švedske klopi v 20 sekundah.  
 
Dvigi trupa so bili z vsemi ostalimi gibalnimi testi z izjemo ravnotežja sagitalno (pozitivna in 
nizka korelacija) v pozitivni, zmerni in statistično značilni korelaciji (r > 0,40).  
 
Skok v daljino z mesta in troskok z mesta sta bila v statistično značilno povezana z obema 
verzijama preskokov preko švedske klopi in dvigi trupa, kjer so bile vse korelacije pozitivne in 
zmerne.  
 
Ravnotežje frontalno je bilo statistično značilno povezano zgolj z dvigi trupa in ravnotežjem 
sagitalno (obe korelaciji sta bili pozitivni in nizki).  
 
Gibljivost v predklonu je bila statistično značilno povezana z dvigi trupa, skokom v daljino z 
mesta, troskokom v daljino z mesta in ravnotežjem frontalno, kjer so bile vse korelacije 
pozitivne in nizke.  
 
Gibljivost v gležnju je bila statistično značilno povezana le z dvigi trupa, kjer je bila ugotovljena 
pozitivna in nizka korelacija.  
 
Osmica s prepogibanjem je bila statistično značilno povezana z vsemi gibalnimi testi z izjemo 
ravnotežja sagitalno, kjer je bila po večini ugotovljena negativna in nizka do zmerna korelacija. 
Podobna jakost korelacije je bila ugotovljena tudi pri poligonu nazaj, kjer pa je bila dodatno 
statistična značilna korelacija ugotovljena tudi z ravnotežjem sagitalno (negativna in nizka 
korelacija).  
 
Višina odskoka po Abalaku je bila statistično značilna z vsemi gibalnimi testi z izjemo obeh 
testov ravnotežja. Višina odskoka po Abalaku je bila pozitivna in visoko povezana z obema 
skokoma v daljino, z dvigi trupa je bila v pozitivni in nizki korelaciji in z obema preskokoma 
preko švedske klopi je bila v pozitivni in zmerni korelaciji.  
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V Tabeli 5 so prikazane korelacije, ki zajemajo teste gibljivosti, agilnosti in eksplozivne moči.  
 
Tabela 5 
Korelacije med gibalnimi testi 2. del 
  
Gibljivost v 
bokih predklon 
Kot golen 
podlaga 
Preskakovanje 
ovir 
Osmica s 
prepogibanjem 
Poligon 
nazaj 
Višina odskoka 
Abalak 
Preskoki preko 
švedske klopi 
r 0,17 -0,02 -0,69 -0,68 -0,56 0,44 
Preskoki preko 
švedske klopi 
20sek 
r 0,06 -0,09 -0,57 -0,61 -0,47 0,42 
Dviganje trupa 
45°   
r 0,34 0,28 -0,46 -0,64 -0,65 0,32 
Skok v daljino 
z mesta  
r 0,33 0,20 -0,55 -0,42 -0,40 0,72 
Troskok z 
mesta  
r 0,34 0,24 -0,55 -0,44 -0,45 0,73 
Ravnotežje 
frontalno  
r 0,34 0,22 -0,26 -0,36 -0,40 0,08 
Ravnotežje 
sagitalno  
r 0,25 0,05 -0,33 -0,25 -0,29 0,12 
Gibljivost v 
bokih predklon  
r 1,00 0,28 -0,22 -0,33 -0,41 0,32 
Kot golen 
podlaga  
r 0,28 1,00 -0,13 -0,27 -0,42 0,19 
Preskakovanje 
ovir  
r -0,22 -0,13 1,00 0,54 0,59 -0,39 
Osmica s 
prepogibanjem  
r -0,33 -0,27 0,54 1,00 0,64 -0,35 
Poligon nazaj  r -0,41 -0,42 0,59 0,64 1,00 -0,37 
Višina 
odskoka 
Abalak 
r 0,32 0,19 -0,39 -0,35 -0,37 1,00 
Opomba. r = 0,26; p < 0,05 
  
Preskoki preko švedske klopi so bili statistično značilno povezani s preskakovanjem ovir 
(negativna in zmerna korelacija), osmico s prepogibanjem (negativna in zmerna korelacija), 
poligonom nazaj (negativna in zmerna korelacija) in višino odskoka po Abalaku (pozitivna in 
zmerna korelacija). Podobna jakost korelacij je bila ugotovljena tudi pri krajši verziji preskokov 
preko švedske klopi.  
 
Dviganje trupa je bilo statistično značilno povezano z vsemi ostalimi gibalnimi testi. Dvigi 
trupa so bili pozitivno in nizko povezani z gibljivostjo v predklonu in višino odskoka po 
Abalaku ter negativno in zmerno s preskakovanjem ovir, osmico s prepogibanjem in poligonu 
nazaj.  
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Skok v daljino z mesta je bil statistično značilno povezan z vsemi gibalnimi testi z izjemo 
gibljivosti v gležnju. Skok v daljino z mesta je bil negativno in zmerno povezan s 
preskakovanjem ovir, osmico s prepogibanjem in poligonom nazaj, pozitivno in nizko z 
gibljivostjo v bokih ter pozitivno in visoko z višino odskoka po Abalaku. Enake jakosti 
povezanosti z ostalimi gibalnimi testi so bile ugotovljene tudi pri troskoku.  
 
Ravnotežje frontalno je bilo statistično značilno povezano z gibljivostjo v predklonu (pozitivna 
in nizka korelacija), preskakovanjem ovir (negativna in nizka korelacija), osmico s 
prepogibanjem (negativna in nizka korelacija) in poligonom nazaj (negativna in nizka 
korelacija).  
 
Ravnotežje sagitalno je bilo statistično značilno povezano s preskakovanjem ovir (negativna in 
nizka korelacija) in poligonom nazaj (negativna in nizka korelacija).  
 
Gibljivost v predklonu je bila statistično značilno povezana z gibljivostjo v gležnju (pozitivna 
in nizka korelacija), preskakovanjem ovir (negativna in nizka korelacija), osmico s 
prepogibanjem (negativna in nizka korelacija), poligonom nazaj (negativna in zmerna 
korelacija) in višino odskoka po Abalaku (pozitivna in nizka korelacija).  
 
Preskakovanje ovir je bilo statistično značilno povezano z osmico s prepogibanjem (pozitivna 
in zmerna korelacija), poligonom nazaj (pozitivna in zmerna korelacija) in višino odskoka po 
Abalaku (negativna in nizka korelacija).  
 
Osmica s prepogibanjem in poligon nazaj sta bila statistično značilno povezana z višino 
odskoka po Abalaku, kjer sta bili obe korelaciji negativni in nizki.  
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3.3  Analiza faktorske strukture uporabljenih spremenljivk 
 
Faktorska analiza uporabljenih manifestnih spremenljivk je dala 4 značilne faktorske 
komponente z lasno vrednostjo večje od 1 (Slika 22). 
 
 
 
Slika 22. Delež skupne variance po posameznih faktorjih. 
 
Faktorji, ki niso dosegali lastne vrednosti 1, so bili iz nadaljnje analize izločeni. Največji delež 
(Tabela 6) 45,46 % pojasnjene variance sistema neodvisnih spremenljivk je zajemal prvi faktor 
z lastno vrednostjo 5,45. Na drugem faktorju je delež pojasnjene variance značilno padel na 
1,74, kar je pomenilo 14,53 % skupne variance. Preostala tretji in četrti faktor sta bila po deležu 
pojasnjene variance dokaj podobna, z lastno vrednostjo, ki je malenkost presegala vrednost 1. 
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Tabela 6 
Količina pojasnjene variance 
Faktor 
Začetna eigen vrednost 
Skupno 
% 
variance 
Kum. % 
variance 
1 5,45 45,46 45,46 
2 1,74 14,53 59,98 
3 1,11 9,24 69,22 
4 1,02 8,50 77,72 
5 0,66 5,48 83,20 
6 0,49 4,07 87,28 
7 0,45 3,71 90,99 
8 0,38 3,20 94,19 
9 0,27 2,26 96,45 
10 0,21 1,77 98,22 
11 0,18 1,51 99,73 
12 0,03 0,27 100,00 
 
Pri določanju štirih značilnih faktorjev so posamezne manifestne spremenljivke imele različne 
komulativne deleže (Tabela 7). Najvišjo vrednost je imela spremenljivka Troskok z mesta, ki 
izraža elastično skočno moč (0,93). Podoben delež je imela spremenljivka Skok v daljino z 
mesta, ki prav tako kaže elastično skočno moč (0,93). Visoke deleže, večje od 0,80 sta imeli še 
spremenljivki Preskoki preko švedske klopi in Kot golen podlaga. Med spremenljivkami z 
najnižjimi deleži se nahajajo Osmica s prepogibanjem (0,70), Preskakovanje ovir (0,70) in 
Ravnotežje sagitalno (0,67). 
 
Tabela 7 
Komunalitete 
 Initial Extraction 
Preskoki preko švedske klopi  1,00 0,84 
Dviganje trupa 45° 1,00 0,71 
Skok v daljino z mesta 1,00 0,93 
Troskok z mesta  1,00 0,93 
Ravnotežje frontalno  1,00 0,72 
Ravnotežje sagitalno  1,00 0,67 
Gibljivost v bokih predklon  1,00 0,75 
Kot golen podlaga  1,00 0,85 
Preskakovanje ovir  1,00 0,70 
Osmica s prepogibanjem  1,00 0,70 
Poligon nazaj  1,00 0,75 
Višina odskoka Abalak  1,00 0,77 
 
Na prvem faktorju (Faktor koordinacije in repetitivne moči) po velikosti prevladujejo 
spremenljivke (Tabela 8), ki kažejo na sposobnost koordinacije in repetitivne moči. Najvišjo 
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projekcijo ima spremenljivka Dviganje trupa (0,79), ki pa je le za malenkost višja od preostalih 
značilnih deležev. Na drugem faktorju (Faktor skočne moči) po velikosti pojasnjenega deleža 
prevladujeta spremenljivki skočne moči Skok v daljino z mesta (0,91) in Troskok z mesta 
(0,90). Na tretjem faktorju (Faktor ravnotežja in gibljivosti v bokih) imajo vse tri manifestne 
spremenljivke približno enake faktorske deleže. Na zadnjem, četrtem faktorju (Faktor 
gibljivosti skočnega sklepa) je prisotna z visokim značilnim deležem (0,90) le manifestna 
spremenljivka Kot golen podlaga.  
 
Tabela 8 
Matrika pravokotne faktorske strukture 
  
Faktorji 
1 2 3 4 
FAKTOR 1: FAKTOR KOORDINACIJE IN REPETITIVNE MOČI 
Dviganje trupa 45° 0,79 0,21 0,10 0,16 
Osmica s prepogibanjem -0,77 -0,22 -0,16 -0,19 
Preskoki preko švedske klopi  0,75 0,42 0,15 -0,27 
Poligon nazaj  -0,73 -0,21 -0,27 -0,31 
Preskakovanje ovir -0,66 -0,45 -0,17 0,18 
FAKTOR 2: FAKTOR SKOČNE MOČI 
Skok v daljino z mesta  0,30 0,91 0,04 0,04 
Troskok z mesta  0,34 0,90 0,02 0,11 
Višina od skoka Abalak  0,24 0,83 0,18 0,04 
FAKTOR 3: FAKTOR RAVNOTEŽJA IN GIBLJIVOSTI V BOKIH  
Gibljivost v bokih predklon  -0,01 0,23 0,78 0,31 
Ravnotežje sagitalno  0,24 0,23 0,73 -0,15 
Ravnotežje frontalno  0,35 -0,29 0,72 0,05 
FAKTOR 4: FAKTOR GIBLJIVOSTI SKOČNEGA SKLEPA 
Kot golen podlaga 0,16 0,06 0,09 0,90 
Pri iskanju kar najbolj transparentne faktorske strukture je bila osnovna pravokotna faktorska 
struktura preoblikovana v poševno kotno faktorsko strukturo. Do spremembe (Tabela  9) je 
prišlo pri odnosih med posameznimi faktorji. Med prvim in drugim faktorjem je bila 
ugotovljena značilna korelacija (r = 0,36; p < 0,05). Podobna korelacija (r = 0,41; p < 0,05) je 
bila ugotovljena tudi med prvim in četrtim faktorjem. 
 
Tabela 9  
Korelacija med poševno kotnimi faktorji 
Faktorji 1 2 3 4 
1 1,00 0,36 0,04 0,41 
2 0,36 1,00 0,10 0,13 
3 0,04 0,10 1,00 -0,02 
4 0,41 0,13 -0,02 1,00 
Opomba. P 0,05 (r = 0,26) 
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Rezultati poševno kotne faktorske strukture so (Tabela 10), ne glede na to, da so bile prisotne 
posamične značilne korelacije med tremi faktorji, pokazali dokaj podobno rešitev manifestnih 
spremenljivk, kot je bila prisotna pri matriki pravokotne faktorske strukture (Tabela 8). 
 
Tabela 10 
Struktura vzporednih (poševno kotnih) faktorjev 
 Faktorji 
1 2 3 4 
FAKTOR 1: FAKTOR KOORDINACIJE IN REPETITIVNE MOČI 
Dviganje trupa 45 0,84 -0,05 0,10 0,03 
Osmica s prepogibanjem -0,80 -0,01 -0,13 -0,04 
Poligon nazaj -0,75 -0,13 -0,25 -0,04 
Preskoki preko švedske klopi 0,72 0,03 -0,34 0,25 
Preskakovanje ovir -0,61 -0,07 0,24 -0,30 
FAKTOR 2: FAKTOR RAVNOTEŽJA IN GIBLJIVOSTI V BOKIH   
Gibljivost v bokih predklon -0,18 0,82 0,25 0,21 
Ravnotežje sagitalno 0,09 0,74 -0,21 0,13 
Ravnotežje frontalno 0,34 0,67 -0,01 -0,44 
FAKTOR 3: FAKTOR GIBLJIVOSTI SKOČNEGA SKLEPA 
Kot golen podlaga 0,18 0,02 0,89 0,06 
FAKTOR 4: FAKTOR SKOČNE MOČI 
Skok v daljino z mesta 0,13 0,02 0,00 0,90 
Troskok z mesta 0,19 -0,02 0,07 0,87 
Višina odskoka Abalak 0,06 0,17 -0,00 0,81 
 
Do značilne spremembe je prišlo le pri položaju osnovnih faktorjev. Faktor skočne moči je v 
strukturi poševnih faktorjev oblikoval zadnji četrti faktor, pri čemer pa se osnovne projekcije 
manifestnih spremenljivk na tem faktorju niso značilno spremenile.  
 
Z vidika uporabne spoznavne vrednosti dobljenih faktorskih struktur je še najbolj dragocena 
matrika pravokotne faktorske strukture (Tabela 8). Dobljeni faktorji kažejo relativno neodvisno 
čisto faktorsko strukturo, pri kateri predstavlja najbolj splošno komponento Faktor koordinacije 
in repetitivne moči. Preostali trije faktorji: Faktor skočne moči, Faktor ravnotežja in gibljivosti 
v bokih in Faktor gibljivosti skočnega sklepa, pa predstavljajo bolj specifične faktorje. 
 
Dobljeni rezultati faktorske analize kažejo, da na vzorcu mlajših smučarjev skakalcev in 
skakalk še ni prišlo do značilne in popolne neodvisne strukture osnovnih gibalnih faktorjev, ki 
hipotetično kažejo tudi osnovne gibalne sposobnosti (moč, hitrost, koordinacija, gibljivost, 
ravnotežje in vzdržljivost). Hipotetično prihaja do končne diferenciacije osnovnih gibalnih 
sposobnosti pri starejših smučarjih skakalcih in skakalkah. Tako je Jošt (2008) v svoji raziskavi 
ugotovil na vzorcu starejših smučarjev skakalcev od 15 let (n = 79) naslednje gibalne faktorje 
(Faktor hitrostne skočne moči, Faktor gibljivosti, Faktor eksplozivne moči odriva, Faktor 
ravnotežja in Faktor koordinacije, repetitivne moči in hitrosti). V navedeni študiji so bili tako 
ugotovljeni faktorji večine osnovnih gibalnih sposobnosti z izjemo vzdržljivosti, ki v tej študiji 
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ni bila proučevana. Na področju sposobnosti moči sta bila izločena celo dva specifična faktorja. 
Prvi faktor hitrostne moči se je pokazal kot neodvisna komponenta moči, ki je nepovezana s 
faktorjem eksplozivne moči odriva. Z vidika razvoja moči smučarjev skakalcev je to spoznanje 
dokaj pomembno. Trenerji morajo pri razvoju odrivne moči smučarjev skakalcev upoštevati 
diferenciran razvoj te sposobnosti, ki se kaže skozi hitrostno in eksplozivno komponento moči. 
Uporaba splošnih metod in sredstev bi bila pri razvoju obeh komponent lahko dokaj neuspešna.  
 
Vsekakor pa rezultati faktorske analize dajejo praktično uporabna spoznanja v smislu iskanja 
kar najbolj primernih metod in sredstev treniranja na področju osnovne gibalne priprave mlajših 
smučarjev skakalcev in skakalk. Vse bolj se morejo pri starosti 14 in 15 let uporabljati 
specifične metode in sredstva treniranja, ki posledično razvijajo hipotetično neodvisne gibalne 
sposobnosti. Pri tem pa se je potrebno zavedati, da je pri tej starosti še vedno pomembno 
poudarjeno razvijati osnovno gibalno zmogljivost z metodami in sredstvi, ki imajo lahko manjši 
ali večji kompleksen vpliv na razvoj elementarnih gibalnih sposobnosti (športne igre, gibalni 
poligoni, elementarne in štafetne igre, športna gimnastika, aerobika, alpsko smučanje, tek na 
smučeh itd.). 
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4 SKLEP 
 
 
Na osnovi rezultatov pričujočega raziskovalnega dela lahko ugotovimo, da pri starosti 
smučarjev skakalcev in skakalk (n= 57) od 14 do 15 let že prihaja do značilne faktorske 
diferenciacije v prostoru osnovnih gibalnih sposobnosti. 
 
Faktorizacija 12 manifestnih gibalnih spremenljivk je dala 4 značilne faktorje (lastna vrednost 
je večja od 1), s katerimi je bilo moč pojasniti 77,72 % celotne variance 12 gibalnih 
spremenljivk. Znotraj celostne faktorske strukture je po obsegu pojasnjene skupne variance 
dominiral Faktor koordinacije in repetitivne moči (45,5 %). Sledil je Faktor skočne moči (14, 
5%), ki odraža dokaj specifično gibalno sposobnost smučarjev skakalcev. Svojo specifično 
naravo kaže tudi tretji Faktor ravnotežja in gibljivosti v bokih (9,2 %), ki ima dokaj kompleksen 
vpliv na celotno izvedbo tehnike smučarskega skoka. Pri smučarjih skakalcih pa se kot 
pomembna kaže tudi specialna gibljivost skočnega sklepa, ki predstavlja četrti Faktor 
gibljivosti skočnega sklepa (8,5 %).  
 
Hipotetično je tako moč predpostaviti, da se pri razvoju izbranih elementarnih gibalnih 
sposobnosti v obdobju značilne telesne rasti že kaže diferenciran razvoj teh gibalnih 
sposobnosti. Tako je moč potrditi osnovno hipotezo H01: 
H01: Model dejavnikov potencialne tekmovalne uspešnosti (PTU) z vidika osnovnih gibalnih 
sposobnosti je že pretežno faktorsko diferenciran. 
 
Prav gotovo je moč pričakovati, da se bo z višanjem starosti smučarjev skakalcev in skakalk ta 
diferenciacija osnovnih gibalnih sposobnosti nadaljevala in na koncu dosegla hipotetično 
povsem neodvisno strukturo glavnih gibalnih sposobnosti.  
 
Na vzorcu mlajših smučarjev skakalcev in skakalk še ni prišlo do popolne neodvisne strukture 
osnovnih gibalnih faktorjev, vendar pa rezultati kažejo, da je model dejavnikov potencialne 
tekmovalne uspešnosti (PTU) z vidika osnovnih gibalnih sposobnosti že pretežno faktorsko 
diferenciran.  
 
Pri pregledu dosedanjega raziskovanja strukture gibalnih sposobnosti smučarjev skakalcev ni 
bilo moč najti podobnih študij, ki bi proučevale strukturo dejavnikov modela potencialne 
tekmovalne uspešnosti (PTU) z vidika osnovnih gibalnih sposobnosti smučarjev skakalcev in 
skakalk v starostni skupini 14 in 15 let. Na osnovi rezultatov te raziskave bi lahko hipotetično 
predpostavili, da se morejo pri mladih smučarjih skakalcih vse bolj uporabljati specifične 
metode in sredstva treniranja, ki posledično razvijajo hipotetično neodvisne gibalne 
sposobnosti. Hkrati pa nam nedokončani proces diferenciacije osnovnih gibalnih sposobnosti 
kaže, da je pri tej starosti še vedno pomembno poudarjeno razvijati osnovno gibalno 
zmogljivost z metodami in gibalnimi sredstvi, ki imajo lahko manjši ali večji kompleksen vpliv 
na razvoj elementarnih gibalnih sposobnosti.  
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S pomočjo spoznanj te raziskovalne naloge se bo lahko izboljšala kvaliteta procesa treniranja 
mladih smučarjev skakalec in skakalk, seveda v predpostavki, da bodo trenerji izbirali ustrezne, 
vse bolj specifične metode in sredstva razvoja gibalnih sposobnosti. Pri tem pa je raziskovalna 
študija odprla nadaljnja vprašanja glede strukture specialnih gibalnih sposobnosti, ki prav v 
naslednjem obdobju izpopolnjevanja tehnike smučarskega skoka v starosti nad 15 let, pomenijo 
ključne sestavine izpopolnjevanja vrhunske tehnike smučarskega skoka. Z vidika teorije 
razvoja specialnih gibalnih sposobnosti smučarjev skakalcev se morajo oblikovati takšne 
gibalne sposobnosti, ki neposredno vplivajo na kakovost izvedbe posameznih faz tehnike 
smučarskega skoka. V kolikor se v procesu treniranja ne pristopi k analitični obravnavi 
posameznih faz tehnike smučarskega skoka, se ne more doseči specialnih učinkov znotraj tistih 
specialnih gibalnih sposobnosti, ki določajo kakovost izvedbe posamezne faze tehnike 
smučarskega skoka. Neupoštevanje tega dejstva lahko prispeva k temu, da se marsikateri mladi 
nadarjeni smučar skakalec ne razvija v smeri vrhunskega športnika ampak preprosto ostane na 
nižji ravni potencialne tekmovalne uspešnosti.  
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